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 S obzirom na današnji ubrzani tempo života te nedostatak vremena da se posvetimo 
sebi, sve je veći broj osoba s narušenim procesom razvijanja samosvijesti-wellnessom. 
Wellness se sastoji od niza dimenzija koje, ako nisu u harmoniji, dovode do bolesti. Zato nam 
je potreban spa, mjesto koje se temelji na promociji zdravlja kroz prirodne resurse. Bellevue 
Spa Clinic jedan je od takvih mjesta. To je nagrađivani spa koji objedinjuje najsuvremenije 
tretmane i holistički pristup.  
Cilj ovog istraživačkog rada je prikazati koji se tretmani najviše koriste u Bellevue Spa Clinic 
i iz kojeg razloga. Anketnim upitnikom ispitivali su se isključivo gosti hotela koji su koristili 
usluge spa. Iz rezultata možemo zaključiti da je fitness zona najkorištenija. Što se masaža tiče, 
najviše se ide na Body&Soul, klasična švedska masaža, te sportska masaža i to radi 
relaksacije, a tek sekundarno radi uklanjanja boli. Iz dobivenih rezultata vidljivo je da mlađa 
populacija (>30 godina) više vole odlaske u fitness dok ostali (<30 godina) preferiraju 
relaksirajuću i klasičnu masažu.  
Po podacima iz rada Sanje Fileš, većina stanovnika Hrvatske u Spa odlazi prvenstveno radi 
masaža i to radi relaksacije, a tek nekolicina njih radi rješavanja zdravstvenih problema. Iz 
ovoga možemo vidjeti da se gosti Bellevue Spa Clinic ne razlikuju previše od Hrvatske 
populacije. 






Given today's accelerated pace of life and the lack of time to devote ourselves, there is an 
increasing number of people with impaired wellness. Wellness is a process of developing self-
awareness. It consists of a number of dimensions that, if not in harmony, lead to illness. That's 
why we need a spa, a place that is based on promoting health through natural resources. 
Bellevue Spa Clinic is one such place. It is an award-winning spa that combines state-of-the-
art treatments and a holistic approach. 
The aim of this research paper is to show which treatments are most used at Bellevue Spa 
Clinic and for what reason. The survey questionnaire only examined hotel guests that were 
using spa services. From the results we can conclude that the fitness zone is the most used. As 
far as massage is concerned, most of all goes to Body & Soul, classic Swedish massage, and 
Sports massage for relaxation and only secondarily for pain relief. The results also show that 
the younger population (> 30 years) prefer to go to fitness, while the rest (<30 years) prefer a 
relaxing and classic massage. 
According to data from Sanja Fileš's research, the majority of Croatian residents go to Spa 
primarily for massages to get relax, and only a few for health problems. From this we can see 
that the guests of Bellevue Spa Clinic are not too different from the Croatian population. 
Keywords: Wellness, spa, massage, health, pain relief, relaxation, fitness  
SADRŽAJ 
 
1. UVOD ................................................................................................................................................... 1 
2. WELLNESS ............................................................................................................................................ 2 
2.1. POVIJEST WELLNESSA .............................................................................................................. 3 
2.2. DEFINICIJA WELLNESSA .......................................................................................................... 5 
2.3. 8 DIMENZIJA WELLNESSA ........................................................................................................ 7 
Emocionalni wellness ...................................................................................................................... 7 
3. SPA ..................................................................................................................................................... 13 
3.1. POVIJEST SPA ........................................................................................................................... 13 
3.2. VRSTE SPA................................................................................................................................. 16 
3.2.1. Dnevni Spa .......................................................................................................................... 16 
3.2.2. Hotelski Spa ........................................................................................................................ 16 
3.2.3. Spa destinacije ..................................................................................................................... 16 
3.2.4. Resort Spa ............................................................................................................................ 16 
3.2.5. Medicinski Spa .................................................................................................................... 16 
4. BELLEVUE SPA CLINIC ........................................................................................................................ 17 
4.1. SPA I MEDI MENU ................................................................................................................... 18 
4.1.1. SAUNE ................................................................................................................................ 28 
5. CILJ ISTRAŽIVANJA ............................................................................................................................. 30 
6. ISPITANICI I METODE ......................................................................................................................... 31 
7. REZULTATI.......................................................................................................................................... 32 
8. RASPRAVA.......................................................................................................................................... 47 
9. ZAKLJUČAK ......................................................................................................................................... 50 
10.LITERATURA ...................................................................................................................................... 51 
11. PRILOZI............................................................................................................................................. 54 






Na spomen riječi Wellness obično se podrazumijeva fizičko zdravlje pojedinca, prehrana, 
vježbe, tjelesna težina itd., međutim, Wellness predstavlja mnogo više od toga. Ono je 
holistička integracija fizičkog, mentalnog i duhovnog blagostanja, gorivo za tijelo, zanimacija 
za um i blagostanje za dušu. Iako uvijek teži prema zdravlju, ono dovodi do življenja života 
punim plućima i predstavlja personalizirani pristup životu tako da pruži pojedincu da postane 
najbolja verzija sebe koju će mu omogućiti njegovi potencijali, okolnosti i sudbina (1). 
Spa dolazi od latinskog akronima Salus Per Aquam, što znači zdravlje kroz vodu. Ova riječ 
predstavlja niz prirodnih tretmana i proizvoda koje koriste termalnu ili morsku vodu, morsku 
sol i alge te ljekovita blata. Prirodna svojstva koja sadrže pomažu u liječenju različitih bolesti 
ali i očuvanju ljepote i zdravlja (2). 
Bellevue Spa Clinic dobitnik je Condé Nast Johansens nagrade za izvrsnos, te je jedan od spa 
koji u svojoj ponudi kombinira medicinske tretmane s holističkim pristupom za maksimalno 
postizanje sveukupnog  blagostanja pojedinca.   
Po uzoru na rad iz 2017. godine koji je za cilj imao provjeriti znanje Hrvatske populacije o 
wellnessu i o razlozima odlaska na pojedine tretmane, ovaj istraživački rad provjerit će da li 
se gosti Bellevue Spa Clinic puno razlikuju u korištenju usluga  i razlozima odlaska u baš ovaj 
spa.  
U daljnjem tekstu pobliže ću objasniti pojmove wellness i spa te prikazati ponudu Bellevue 
Spa Clinic koja su se koristila u ovom istraživanju.  
2. WELLNESS 
 Wellness je moderna riječ koja vuče duboke korijene. Aspekti wellness koncepta 
utemeljeni su u nekoliko intelektualnih, religijskih i medicinskih pokreta u Sjedinjenim 
Američkim Država i Europi u 19. stoljeću. Neka načela mogu se pratiti i  iz drevnih grčkih, 
rimskih i azijskih civilizacija, čije su povijesne tradicije uvelike utjecale na moderan wellness 
pokret (3).   





2.1. POVIJEST WELLNESSA 
 Sve je započelo 3000 do 1500 godina prije Krista kada je nastala ajurveda, holistički 
sustav medicine iz Indije koji je proizašao iz Veda, četiri tajna Hindu teksta. Ona ima za cilj 
pružiti smjernice vezane uz hranu i stil života kako bi zdravi ljudi ostali zdravi, a oni s 
problemima da mogu poboljšati svoje zdravlje.  Kako bi se postiglo navedeno potrebna je 
harmonija između tijela, uma i duha koju ajurveda zagovara. Svaka osoba treba svoj 
personalizirani plan ovisno o njihovim potrebama (plan prehrane, vježbi) kako bi se održala 
ravnoteža te spriječila bolest. Joga i meditacija ključni su dio tradicije  te se danas provode 
svugdje u svijetu.  
Tradicionalna Kineska medicina (TCM) sljedeća je etapa koja je postavila temelj današnjem 
wellnessu. Ona predstavlja holistički pristup nastao iz taoizma i budizma s ciljem postizanja 
zdravlja kroz harmoniju tijela, duha i uma. Akupunktura, biljna medicina, qi gong i tai chi 
samo su neke od terapije koje su proizašle iz TCM-a.  
U drevnoj Grčkoj, Hipokrat je bio prvi liječnik koji se fokusirao na prevenciju bolesti, a ne 
samo njeno liječenje, te je također rekao da je bolest rezultat loše prehrane, stila života i 
okoliša.  
Drevni Rimljani preuzeli su Grčka vjerovanja o prevenciji bolesti koja su nadopunili 
izgradnjom akvedukta, kanalizacije i javnih kupališta. Prevenirali su širenje bakterija i održali 
zdravu populaciju.  
U 17-om stoljeću imamo pojavu riječi „wellness“ koja je tada značila čistu suprotnost riječi 
„bolest“, odnosno, „biti dobro ili dobroga zdravlja“.  
Sljedeće stoljeće donijelo nam je homeopatiju, sustav koji koristi prirodne resurse za 
promociju zdravlja i samoizlječenja.   
U 19-om stoljeću javljaju se novi intelektualni pokreti, spiritualni filozofi i medicinari koji su 
uveli niz alternativnih zdravstvenih metoda koje se fokusiraju na samo cijeljenje, holistički 
pristup i preventivnu njegu a oni uključuju: osteopatiju, kiropraktiku i naturopatiju. Krajem 
ovog stoljeća John Harvey Kellogg zalaže se za zdravu prehranu, tjelovježbu, svježi zrak, 
hidroterapiju i „učenje da se ostane zdrav“. Naturopatija, fokus na sposobnost tijela da se 
samo liječi kroz prehrambene promijene i promijene načina života, ljekovito bilje, masažu i 
manipulaciju zglobova, proširila se iz SAD-a do Europe pa čak i Azije.  
Iako neki od ovih pokreta nisu naišli na svoje istomišljenike, oni su svejedno popularizirali 
ideju da zdravlje dolazi od pravilne prehrane, vježbe i pravilnog životnog stila. Tada se i došlo 
do zaključka da je zdravo tijelo posljedica zdravog uma i duha. Dolaskom 20-og stoljeća i 
medicine temeljene na dokazima, neke od navedenih metoda pale su u drugi plan ali se danas 
polako vraćaju (3).  
Liječnik Halbert L. Dunn i njegovo djelo High-Level Wellness iz 1961. godine, predstavili su 
prekretnicu u upotrebi riječi wellness. Iako njegovo djelo nije dobilo potrebnu pozornost na 
početku, 1070-ih godina utjelovili su je razni wellness filozofi. Pa je tako njih nekolicina 
osnovala svoj novi wellness pokret što je na kraju rezultiralo i otvaranjem prvog wellness 
centra koji se razvio u prvi sveučilišni kampus wellness centar i osnivanje Nacionalnog 
wellness instituta i Nacionalne wellness konferencije u SAD-u.  
Od tog trena nadalje, wellness pokret se ubrzano širio i razvijao te ga se počelo ozbiljnije 
shvaćati od strane medicinskog, akademskog i korporativnog svijeta.  Počela su se provoditi 
istraživanja koja bi potvrdila učinak wellnessa i alternativne medicine te su se na račun njih 
razvili različiti programi koji promoviraju zdravije životne navike. Fitness i spa industrije 
globalno se počinju ubrzano razvijati krajem ovog stoljeća, a niz poznatih osoba i eksperata za 
samo-pomoć ovaj koncept približavaju i široj javnosti. Međutim, unatoč svim ovim 
razvojima, vrhunac još nije postignut.  
21. stoljeće smatra se prijelomnicom wellnessa. Članak iz New York Timesu iz 2010. godine 
o riječi, odnosno konceptu wellnessa napomenuo je da je wellness u stvari riječ koju 
Amerikanci mogu čuti svaki dan. U 21. stoljeću globalni pokret i tržište wellnessa dosegli su 
dramatičnu prekretnicu: tjelovježba, prehrana, zdravi život i koncepti i ponude dobrog 
blagostanja brzo su se širili, a koncept wellnessa transformira svaku industriju od hrane i pića 
do putovanja. 
Od 2011.- 2018. s prekomjernim porastom pretilosti i dijabetesa, došlo je do nastanka novih 
zakona koji oporezuju slatka pića u zemljama širom svijeta.  
2014. godine Global Wellness Institute (GWI) pokrenuo je i objavio istraživanja kojima je 
utvrđeno da je globalna industrija wellnessa pridonijela 3,4 bilijuna dolara ili 3,4 puta više od 
svjetske farmaceutske industrije. Istraživanje GWI-ja označilo je 10 sektora koji se sastoje od 
globalnog wellness tržišta, a to su ljepota i anti-age, zdrava prehrana, prehrana, mršavljenje, 
fitness, wellness turizam, preventivno odnosno personalizirano zdravlje, komplementarna tj. 
alternativna medicina, nekretnine za wellness način života, lječilišta, mineralni izvori i 
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wellness radna mjesta. Do ove godine više od polovice globalnih poslodavaca koristilo je 
strategije promocije zdravlja, dok je trećina uložila u cjelovite wellness programe. Stručnjaci 
za medicinu i samopomoć koji promiču wellness postali su sve popularniji. 
S kroničnom krizom bolesti i pretilosti koja je odjeknula širom svijeta u ovom stoljeću, što 
dovodi do neodrživih troškova zdravstvene zaštite, tradicionalna medicinska ustanova i više 
vlada preusmjeravaju fokus na prevenciju i zdravlje. Na primjer, ako je 1990-ih većina 
akademskih medicinskih centara imala protivnički stav prema komplementarnoj medicini, 
sada mnoge od najelitnijih svjetskih ustanova imaju odjeljenja za integrativnu medicinu. 
Wellness je, u biti, ušao u kolektivnu svjetsku psihu i vokabular i čvrsto je usađen u sve 
većem broju medicinskih ustanova (3). 
 
2.2. DEFINICIJA WELLNESSA 
 Postoji veliki broj definicija nastalih kroz povijest koje opisuju imenicu „wellness“. 
Između 1950.-1970. godine nekolicina modela i definicija na kraju je poslužila kao odlična 
reklama cijelog koncepta. S obzirom na to postoji više opisa i različitih značenja „wellnessa“ 
u svakoj regiji: 
 Wellness je multidimenzionalan – većina vodećih definicija o wellnessu uključuje 
model koji predstavlja od dva pa sve do dvanaest različitih dimenzija uključujući fizičku, 
mentalnu, duhovnu i socijalnu. 
 Wellness je holistički – wellness je širi koncept od samo fizičkog zdravlja i fitnessa, 
fokusiran na dobrobit osobe u cjelini. On je izostanak fizičkog oboljenja ali i pristup koji 
naglašava sve aspekte osobe kao što su tijelo, um i duh koji rade u harmoniji. 
 Wellness se mijenja s vremenom – wellness nije statičko stanje ili kraj, već se često 
prikazuje kao kontinuumu koji predstavlja optimalnu razinu dobrobiti koju pojedinac 
pokušava postići i maksimizirati tijekom svog života. 
 Wellness je individualan ali na njega utječe okolina – wellness je individualan proces 
koji je uključen u zdrave navike i ponašanja koje promiču opću dobrobit pojedinca. Međutim, 
na osobni wellness uvelike utječu uvjeti iz okoline u kojoj živimo. S povećanjem naglaska na 
probleme s okolišem povećava se i pozornost na okolišni, kulturni i globalni aspekt wellnessa. 
 Wellness je samoodgovornost – iako se bolesni ljudi uglavnom oslanjaju na doktore 
vezano uz njihovu terapiju liječenja bolesti i povratka zdravlju, većina pripadnika wellness 
filozofije naglašava odgovornost svakog pojedinca da preuzme zdravlje u svoje ruke i da 
potiče ponašanja koja će proaktivno prevenirati bolesti i promovirati viši nivo zdravlja i 
dobrobiti. Osim različitih definicija i modela, postoje i pojedini izrazi koji se povezuju s 
wellnessom, ali usu u principu različite ideje. Neke od njih su: 
 Zdravlje - uobičajeno se definira kao odsutnost bolesti ili raspoloženje tj. energičnost 
tijela ili uma. Definicija Svjetske zdravstvene organizacije (usvojena 1948.)  "Zdravlje je 
stanje potpunog fizičkog, mentalnog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsutnost bolesti ili 
nemoći" - značajno je po tome što nadilazi samo fizičko stanje slobode od bolesti i naglašava 
pozitivno stanje bića koje uključuje mentalne i socijalne dimenzije. 
 Preventivna medicina - cilj preventivne medicine je zaštita, promocija i održavanje 
zdravlja i dobrobiti te sprječavanje bolesti, invalidnosti i smrti. Stručnjaci preventivne 
medicine specijalisti su koji imaju temeljne kompetencije iz biostatistike, epidemiologije, 
zaštite okoliša i medicine rada, planiranja i ocjene zdravstvenih usluga, upravljanja 
zdravstvenim organizacijama,istraživanje uzroka bolesti i ozljeda u populacijskim skupinama 
i praksa prevencije u kliničkoj medicini. 
 Integrativna (ili integrirana) medicina: kombinira tretmane iz konvencionalne / glavne 
medicine i komplementarne i alternativne medicine (CAM) za koje postoje visokokvalitetni 
znanstveni dokazi o sigurnosti i učinkovitosti. 
 Holističko zdravlje - je  pristup životu. Umjesto da se usredotočuje na bolest ili 
određene dijelove tijela, razmatra se cijela osoba i naglašava povezanost uma, tijela i duha. 
Cilj je postići maksimalno blagostanje te da ljudi prihvate odgovornost za vlastitu dobrobiti. 
 Holistička medicina - je umjetnost i znanost o izlječenju koja se bavi brigom za cijelu 
osobu - tijelo, um i duh. Praksa holističke medicine integrira konvencionalne i 
komplementarne terapije za promicanje optimalnog zdravlja i prevenciju i liječenje bolesti. 
 Personalizirana medicina: uključuje sistematičnu upotrebu informacija o pojedinim 
pacijentima ( posebno genetsku i molekularnu analizu) kako bi se optimiziralo liječenje ili 
prevencija bolesti. Cilj je postići optimalne medicinske rezultate pomažući liječnicima i 
pacijentima da odaberu pristupe liječenja bolesti koji će možda najbolje djelovati u kontekstu 
pacijentovog genetskog i okolišnog profila. 
 Javno zdravlje - je znanost i umjetnost sprječavanja bolesti, produljenja života i 
promicanja zdravlja kroz organizirane napore i informirani izbor društva, organizacija, javnih 
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i privatnih,zajednice i pojedinci. Napori u javnom zdravstvu obično su usmjereni na 
prevenciju bolesti, zdravstveni odgoj i smanjenje rizičnih čimbenika na društvenoj (a ne 
pojedinačnoj) razini. 
 Promocija zdravlja - SZO definira promicanje zdravlja kao proces koji omogućava 
ljudima da povećaju kontrolu nad svojim zdravljem i njegovim odrednicama, a time i 
poboljšaju svoje zdravlje. Koncept se najčešće primjenjuje u kontekstu javnog zdravlja ili 
javne politike, ali je sada također povezan sa zdravljem i wellness programima.  
 Zdravstveno obrazovanje - sadrži svjesno izgrađene mogućnosti za učenje koji 
uključuje oblik komunikacija namijenjen poboljšanju zdravstvene pismenosti, uključujući 
poboljšanje znanja i razvoj životne vještine koje pogoduju zdravlju pojedinca i zajednice (4). 
 
2.3. 8 DIMENZIJA WELLNESSA 
 Kako smo već spomenuli, wellness nije samo odsustvo bolesti ono je kombinacija više 
aspekata života. Tako možemo wellness sagledati kroz osam dimenzija: 
 Emocionalni wellness - Emocionalni wellness nadahnjuje brigu o sebi, opuštanje, 
smanjenje stresa i razvija unutarnju snagu. Važno je paziti i na pozitivne i na negativne 
osjećaje i biti u stanju razumjeti kako se nositi s njima. Emocionalno zdravlje također 
uključuje sposobnost učenja i rasta iz iskustava. Emocionalno blagostanje potiče autonomiju i 
ispravne vještine donošenja odluka. Važan je dio cjelokupnog wellnessa. Omogućuje vam da 
prihvatite kako se osjećate. Jednom kada to učinite, možete početi razumjeti zašto se tako 
osjećate i odlučiti kako biste željeli postupiti kao odgovor na te osjećaje. Ako ste emocionalno 
dobri, imate snage za izražavanje osjećaja bez ikakvih ograničenja. Zauzvrat, moći ćete 
uživati u emocionalnom izražavanju i biti sposobni formirati podržavajuće i međuovisne 
odnose s drugima. 
Da biste započeli put do emocionalnog zdravlja, uvijek morate imati na umu da ste 
optimistični. Optimizam vam omogućava da pozdravite sve emocije - i pozitivne i negativne - 
sa samouvjerenim stavom koji vam omogućava da učite na svojim pogreškama. Jednom kada 
savladate emocionalni wellness, doživjet ćete život malo drugačije. Život će vam biti 
uravnoteženiji i razvit ćete dubok osjećaj svijesti. Neke od strategija za vježbanje u svrhu 
jačanja emocionalne dobrobiti su podsjetiti sebe da uvijek ostanete pozitivni, smijte se, 
potražite ili prihvatite pomoć i podršku drugih kada je to potrebno, vježbajte biti pažljivi i 
povećajte svoju svijest. To se može učiniti kroz različite oblike meditacije. Prihvatite 
pogreške i učite iz njih za sljedeći put, one nisu užasna iskustva, to su iskustva za učenje. 
 Okolišni wellness - Wellness okoliša nadahnjuje nas za životni stil koji poštuje našu 
okolinu. Ovaj nas svijet potiče da živimo u skladu sa Zemljom, poduzimajući akcije kako 
bismo je zaštitili. Dobrobit okoliša potiče interakciju s prirodom i našim osobnim okruženjem. 
Svatko može imati snažnu ekološku svijest jednostavnim podizanjem svoje svijesti. Temeljno 
načelo dobrobiti okoliša je poštovanje - poštovanje sve prirode i svih vrsta koje žive u njoj. 
Ekološki wellness ne nalaže da se pridružite pokretu ili organizaciji, ali vas potiče na 
prakticiranje navika koje promiču zdrav okoliš. Kada postanete svjesni okoliša, moći ćete 
shvatiti kako vaše svakodnevne navike utječu na okoliš. Poboljšanje dobrobiti okoliša 
jednostavno je i rezultira uravnoteženim načinom života. 
Jednom kada započne put do wellnessa okoliša nevjerojatno lako ga je provesti. Postoje 
mnoge okolišno svjesne prakse koje možete usvojiti kako biste poboljšali svoj odnos s 
okolinom. Jedna od njih je čuvanje energije, recikliranje, volontiranje s organizacijama za 
zaštitu okoliša, te prepoznavanje i razumijevanje ulogu naših prirodnih resursa (5).  
 Financijski wellness - Financijski wellness uključuje proces učenja kako uspješno 
upravljati financijskim troškovima. Novac ima presudnu ulogu u našem životu i nemajući ga 
dovoljno utječe na zdravlje kao i na rad. Financijski stres više puta se može smatrati 
uobičajenim izvorom stresa, tjeskobe i straha. Praćenje troškova, izrada budžeta i njegovo 
pridržavanje važna je vještina da biste bili odgovorni i neovisni. Ako naučite kako 
maksimizirati svoje financijsko stanje, pomoći će vam da se ubuduće pripremite za 
potencijalno stresne financijske situacije.  
Financijski wellness na faksu - studenti su često izloženi značajnim financijskim nevoljama. 
Studentski dug može biti veliki izazov, osobito s povećanim troškovima visokog obrazovanja, 
smještaja, računa, hrane, brige o drugim uzdržavanim osobama i drugim osnovnim 
troškovima. Pridržavanje ovih financijskih odgovornosti brzo može postati neodoljivo, ali 
njihovo ignoriranje samo će povećati osjećaj stresa, anksioznosti i straha. Uz toliko stvari koje 
ćete žonglirati u užurbanom akademskom rasporedu, dodavanje svakodnevnog vremena u 
potrazi za načinima poboljšanja financijskog zdravlja pomoći će vam da osjetite manje stresa. 
Razvijanje financijski pametnih navika tijekom fakulteta dragocjena je investicija za 
postizanje budućih ciljeva. 
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Budite sigurni da niste jedini u procesu učenja kako učinkovitije upravljati financijama. 
Postoji niz resursa, radionica i programa koji vas mogu voditi ka uspjehu u upravljanju 
novcem. Svatko je financijsko stanje drugačije, na vama je samo da odaberete odgovarajući 
miks resursa koji najbolje funkcionira prema vašim potrebama. Treba zapamtiti da je 
maksimiziranje financijskog wellnessa proces koji se ne događa odmah. Budite proaktivni,  
tražite povezane resurse i učite o strategijama upravljanja novcem za izgradnju vašeg 
financijskog zdravlja. Savjeti za financijski wellness su da ne odgađate probleme, 
identificirajte ih i riješite financijske probleme prije nego što počnu. Vodite organiziranu 
evidenciju svojih financija, iskorištavajte popuste, planirajte i postavite ciljeve proračuna. 
 Intelektualni wellness - Intelektualni wellness potiče nas na kreativne i mentalno 
stimulativne aktivnosti. Ove bi aktivnosti trebale proširiti naše znanje i vještine te omogućiti 
dijeliti ga s drugima. Intelektualni wellness može se razvijati putem akademske, kulturne 
uključenosti, uključivanja zajednice i osobnih hobija. Kako se intelektualni wellness razvija, 
razvijaju se i drugi osobni resursi koji rade zajedno s drugim područjima wellnessa kako bi se 
postigao uravnoteženiji život. Intelektualni wellness potiče učenje. Važno je istražiti nove 
ideje i razumijevanja kako bismo postali pametniji i bolje zaokruženi. Imati optimalnu razinu 
intelektualnog zdravlja potiče istraživanje i znatiželju. Znatiželja je važna jer vas motivira da 
iskušate nove stvari i razvijate razumijevanje prema sebi i drugima (6).  
Da biste započeli put do intelektualnog zdravlja, morate imati na umu da niste zatvoreni kao 
osoba. Budite otvoreni za nove ideje, nove kulture, nova znanja, nove vještine i nova 
okruženja. Kad imate otvoren um, svijet je uistinu vaš. To vam omogućava da istražite pitanja 
koja se odnose na rješavanje problema, kritičko razmišljanje, učenje i kreativnost.  
 Profesionalni wellness - Profesionalni wellness nadahnjuje nas da se pripremamo za 
posao u kojem ćemo steći osobno zadovoljstvo i pronaći obogaćenje u svom životu. Naš stav 
o radu presudan je utjecaj na profesionalni razvoj. Profesionalni wellness omogućuje nam 
istražiti razne mogućnosti karijere i potiče na iskorištavanje mogućnosti u kojima najviše 
uživamo. Ova dimenzija wellnessa prepoznaje važnost zadovoljstva, obogaćivanja i smisla 
radom. Razvijanje zanimanja za posao omogućit će nam da priopćimo svoje vrijednosti 
uključivanjem u profesionalne aktivnosti. Također je važno utvrditi stres na radnom mjestu 
kako bi se moglo trenirati upravljanje sukobom. Upravljanje konfliktima ključno je za 
postizanje optimalne razine profesionalne dobrobiti. Odabir vaše karijere vrlo je važan životni 
izbor. Rad oduzima većinu vašeg vremena tijekom tjedna, pa način na koji se osjećate prema 
svom poslu doprinosi vašoj općoj dobrobiti. Kada krenete na put do profesionalnog zdravlja, 
otkrit ćete koje su vam mogućnosti zanimanja i koje vam mogućnosti najbolje odgovaraju. 
Održavanje profesionalnog zdravlja omogućava vam razvijanje jedinstvenih vještina i talenata 
koji vas osobno i profesionalno nagrađuju. Kako biste postigli svoj profesionalni wellness 
osvrnite se na sebe i svoje profesionalne potrebe. U kojim profesionalnim zadacima uživate? 
Koji se profesionalni zadaci smatraju teškim? Istražite i plaćene i neplaćene radne i 
volonterske mogućnosti koje vas zanimaju, vježbajte otvorenu komunikaciju i pravilno 
upravljanje sukobima s kolegama. Postavite sebi realne ciljeve u karijeri i neprestano radite na 
ostvarenju tih ciljeva.  
 Tjelesni wellness  - on potiče pravilnu njegu tijela za optimalno zdravlje i 
funkcioniranje. Mnogo je elemenata tjelesne dobrobiti o kojima se svi moraju brinuti zajedno. 
Cjelokupna tjelesna dobrobit potiče ravnotežu tjelesne aktivnosti, prehrane i mentalnog 
zdravlja kako bi vaše tijelo bilo u vrhunskom stanju. Dobivanjem optimalne razine tjelesnog 
wellnessa omogućuje se njegovanje osobne odgovornosti za vlastito zdravlje. Kako postajete 
svjesni svog fizičkog zdravlja, moći ćete prepoznati elemente u kojima ste uspješni kao i 
elemente koje želite poboljšati.  
Fizičko zdravlje nas potiče da brinemo za svoje tijelo kroz fizičku aktivnost, pravilnu 
prehranu i snažan um. Biti fizički aktivan ključno je za održavanje vašeg tijela u vrhunskom 
stanju. Nekoliko dokazanih prednosti tjelesne aktivnosti su ojačane kosti i mišići, smanjen 
rizik od bolesti i moždanog udara i više energije. Pravilna prehrana sljedeća je na redu za 
postizanjem fizičkog wellnessa. Ispunjavanje sebe raznim hranjivim tvarima i vitaminima ne 
samo da će pomoći u sprečavanju bolesti, već će i vaše tijelo funkcionirati u najboljem redu. 
Da bi se postiglo mentalno blagostanje treba održavati optimalnu razinu tjelesne aktivnosti i 
pravilno se hraniti. To će dovesti do poboljšanja cjelokupnog emocionalnog stanja. Ne samo 
da ćete izoštriti svoje sposobnosti razmišljanja i učenja, nego ćete i poboljšati svoj osjećaj 
samopoštovanja i samokontrole. 
Put do fizičkog zdravlja popločan je razumijevanjem povezanosti između tjelesnog i 
mentalnog zdravlja vašeg tijela  te je ono presudno je za razvoj uravnoteženog fizičkog 
wellnessa. Kada putujete prema fizičkom wellnessu, naučit ćete razumjeti kako vaše tijelo 
izgleda fizički i moći ćete ga povezati s tim kako se osjećate mentalno. Fizička dobrobit 
potiče načela dobrog zdravlja i znanja, koji utječu na obrasce ponašanja koji vode do zdravog 
načina života. Neki od načina održavanja optimalne razine tjelesne dobrobiti su svakodnevno 
bavljenje fizičkom aktivnošću u trajanju od 30 minuta. Koristite stepenice umjesto dizala ili 
pokretnih stepenica i hodajte kad god je to moguće. Naučite prepoznavati znakove upozorenja 
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kada vam se tijelo počne osjećati loše, jedite raznovrsnu zdravu hranu i kontrolirajte svoje 
obroke. Pridržavajte se redovnog rasporeda spavanja i osigurajte između 7-9 sati sna svake 
večeri. 
 Socijalni wellness - socijalna dobrobit odnosi se na odnose koje imamo i na koji način 
komuniciramo s drugima. Oni nam mogu pružiti podršku u teškim vremenima. Socijalna 
dobrobit uključuje izgradnju zdravih, njegujućih i podržavajućih odnosa, kao i njegovanje 
istinske povezanosti s onima oko vas. Svjesne akcije važne su za učenje kako uravnotežiti 
svoj društveni život s akademskim i profesionalnim životom. Socijalna dobrobit također 
uključuje ravnotežu romantičnih odnosa s drugim dijelovima vašeg života. Održavanje 
optimalne razine socijalne dobrobiti omogućava nam izgradnju zdravih odnosa s drugima. 
Imati podržavajuću društvenu mrežu pomaže u razvitku asertivne vještine i da postanemo 
zadovoljni s kim se nalazimo u društvenim situacijama. Okruženje pozitivnom društvenom 
mrežom povećava naše samopoštovanje. Dobra socijalna dobrobit je presudna za izgradnju 
emocionalne otpornosti. Kad započnete raditi na socijalnom wellnessu, otkrit ćete da imate 
moć poboljšati osobne odnose. Održavanje socijalnog zdravlja omogućava nam praksu 
empatije i aktivno slušanje. Mnogo je načina na koje možete započeti raditi na socijalnom 
zdravlju kao što su razmišljanje o sebi i svojim društvenim potrebama. U kojim aspektima 
svog društvenog života uživate te koje dijelove želite poboljšati. Potrudite se biti u kontaktu s 
prijateljima i obitelji koji pružaju podršku. Vježbajte samootkrivanje.Sudjelujte u grupnim 
raspravama i vježbajte aktivno slušanje. 
 Duhovni wellness - duhovno zdravlje nam omogućava usklađivanje s našim duhovnim 
„ja“. Ova wellness dimenzija omogućuje nam pronalazak smisla u životnim događajima i 
definiranje naše individualne svrhe. Duhovno blagostanje može se definirati raznim 
čimbenicima uključujući vjerski, vrijednosni, etički i moralni. Bez obzira vjerujete li u 
određenu religijsku vjeru, morate znati kako vidite sebe u svijetu. Duhovni wellness ne samo 
da vam omogućuje da tražite smisao i svrhu u ljudskom postojanju, već vam omogućuje i da 
cijenite svoja životna iskustva onakva kakva jesu. Kada pronađete smisao u svojim životnim 
iskustvima, moći ćete razviti sklad sa svojim unutarnjim „ja“ i vanjskim svijetom. 
Jednostavnije rečeno, duhovno zdravlje omogućava vam ravnotežu. Postizanje duhovnog 
wellnessa vještina je koju moramo savladati sami. On snažno naglašava važnost izgradnje 
unutarnjih resursa i unutarnjih misli kako bi se iskustvu dalo značenje. Važno je također znati 
da duhovno dobrobit ne nalaže da odaberete vjersku praksu. Međutim, religija može biti jedan 
put koji biste trebali poduzeti za jačanje vaše dobrobiti. Odvajajući vrijeme da razmislite tko 
ste, meditirajući i vježbajući svjesno opuštanje, radeći vježbe prihvaćanja i istraživanjem niza 





 Riječ "spa" može se izvesti iz Valonske riječi "Espa" što znači fontana. Ovo značenje 
potiče od naziv belgijskog grada Spa, gdje je u 14. stoljeću otkriveno ljekovito, termalno 
izvorište. Spa također može potjecati od latinske riječi "spagere" (raspršiti, posipati, navlažiti) 
ili mogu biti kratica latinske fraze "sanitas per Aquas ” (zdravlje kroz vodu). riječ spa koristi 
se puno u Engleskoj, dok se u ostatku Europe  preferira naziv "termalne vode". Kupanje u 
termalnoj vodi u terapeutske svrhe ima nekoliko opisa kao što su balneoterapija, spa terapija i 
hidroterapija. 
 
Slika 2. Bellevue Spa Clinic, https://www.losinj-hotels.com/hr/hoteli-i-vile/hotel-
bellevue/spa-i-zdravlje  
3.1. POVIJEST SPA 
 Primjena vode nekada je bila popularan tretman za veliki spektar bolesti. Drevni Grci 
preferirali su slatke kupke iz prirodnih resursa, iako kupanje u moru (talasoterapija) se također 
primjenjivala. U početku, kupanje je bilo pristupno samo bogatijem staležu u privatnim 
kupkama, ali uskoro, otvorena su i javna kupališta. Ona su se smatrala svetim mjestima i bila 
su posvećena nekoliko božanstva.  
U homersko doba, kupanje se prvenstveno koristilo za čišćenje i u higijenske svrhe dok je do 
doba Hipokrata poprimilo veće značenje te se smatralo da je korisno za većinu bolesti. 
Hipokrat je postavio hipotezu da je uzrok svih bolesti neravnoteža tjelesnih tekućina. Da bi se 
ravnoteža povratila bilo je potrebno promijeniti navike i okruženje što je uključivalo 
korištenje kupki, isparavanje, hodanje i masažu. Kupke su se često kombinirale sa sportom i 
edukacijom.  
Rimljani, po utjecaju na Grke, gradili su vlastite termalne kupke na mineralnim i termalnim 
izvorima. Kupališta su služila ne samo za oporavak ranjenih vojnika nego i kao odmarališta i 
rekreacija zdravih vojnika. Suprotno od Grka, koji su vodu koristili nakon intenzivnog 
fizičkog napora, Rimljani su kupke smatrali važnijim od gimnastike. Osim čišćenja, vježbi, 
druženja, opuštanja i poslovnih razgovora, također se provodilo i liječenje. Spa tretman 
sastojao se od primjene vode na pogođene dijelove tijela, uranjanja cijelog tijela u voda 
(posebno za reumatske i urogenitalne bolesti), te pijenja prekomjernih količina vode.  
Kod Rimljana su postojale tri različite vrste kupki, kupke kod kuće (Balnea), privatne kupke 
(Balnea privata) i javne kupke (Balnea publica). Uvođenjem akveduta, javne kupke kasnije su 
se razvile u velike terme koje su mogle ugostiti do tisuću ljudi. S godinama, rimske kupke 
prerasle su u mjesta relaksacije i zadovoljstva, radije nego medicinske svrhe.  
Padom Rimskog Carstva i dolaskom kršćanstva, kultura kupališta i službeno je postala 
zabranjena. Liječenje kroz molitvu i rad bilo je bitnije nego liječenje termalnim vodama.   
U 13-om stoljeću kupke su se polako počele vraćati u upotrebu. Ljudi su se u njima znali 
kupati satima čak i danima, a propisivalo se sve, od puštanja krvi i klistira, do pijenja do 10 
litara vode dnevno, ali svejedno je opuštanje i zadovoljstvo bio prvotni razlog posjećivanja 
kupki.  
U 16. stoljeću slika javnih kupališta ponovno se pogoršala u mnogim zemljama, što je dovelo 
do zatvaranja mnogih javnih kupališta. Smatralo se da su izvor zaraznih bolesti poput sifilisa, 
kuge i gube, a kupke su postale opasna mjesta političkih i vjerskih disidenata. Osim toga, 
zbog nedostatka drva za ogrjev, javne su kupaonice postale skuplje za stanovništvo koje je 
već radi rata bilo siromašno. Unatoč tome, plemići su i dalje obilazili kupelji, iako su radije 
otišli u kupke iz prirodnih izvora s toplom, mineralnom vodom umjesto javnih kupališta.  
Oko 1800. počelo je rasti zanimanje za kulturu kupanja. Učinjeni su pokušaji analize 
mineralne vode s ciljem poboljšanja njezine uporabe u medicini i pripreme mješavina vode 
identičnih mineralnim vodama koje su poznate po ljekovitim svojstvima. Liječnici su bili 
uvjereni da za svaku bolest Majka priroda posjeduje odgovarajuće ljekovito izvorište , što bi 
se moglo otkriti kemijskom analizom voda. Priessnitz i Kneipp dalje su razvili principe 
balneoterapije (medicinska upotreba termalne vode) i hidroterapije (uranjanje tijela u 
termalnu vodu u terapeutske svrhe). Propisani su pojedinačni tretmani na temelju sastava i 
temperature vode. Također, razvijene su kombinacije tretmana koji se sastoje od vrućih i 
hladnih kupki, biljnih kupki, blata, aktivnih fizičkih vježbi, masaža i dijeta. Kneipp se zalagao 
za holistički pristup liječenju bolesti kao i za pristupačnost kupki običnom puku.  
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Korištenje mineralnih voda i razvoj hotela i resorta na izvorima postali su prevladavajući u 
cijeloj Europi i Sjevernoj Americi. Svako lječilište je osim kupališnih zgrada imalo i svoje 
kazalište, kockarnicu i šetalište. U Velikoj Britaniji, Njemačkoj, Austriji i Belgiji veliko je 
značenje pridavano demonstraciji. Grand hoteli nastali su s kockarnicama i plesnim objektima 
koji okružuju lječilišta. Toplice su postale ne samo centar za sastanke elite, već i mjesto 
kreativnosti slikara, pisaca i skladatelja. Kupaonice su opet bile prepune. Baden (Njemačka) 
postao je najglamuroznije ljetovalište u kontinentalnoj Europi. Međutim, u Velikoj Britaniji 
korištenje spa počelo je propadati. Engleskim lječilištima upravljali su amateri, a medicinska 
hidrologija bila je slabo organizirana. Odmarališta su više ciljala na užitak, a ne na liječenje, a 
eksploatirali su ih vlasnici imanja s komercijalnim interesima. Ekonomska depresija 1930-ih 
dovela je do daljnjeg pada. Na kraju je spa terapija bila isključena iz Nacionalne zdravstvene 
službe, što je značilo da su se mnoga lječilišta u Velikoj Britaniji zatvorila.  
U posljednjim desetljećima u kontinentalnoj Europi dogodila se velika promjena u korištenju 
mineralne vode za liječenje nekoliko bolesti.6 Medicinski značaj kupki sada je prepoznat, 
osobito od strane mnogih reumatologa i dermatologa, pa se ovaj aspekt smatra sve više važan 
za brojna lječilišta. Kupke se obično kombiniraju s mnogim drugim tretmanima, poput 
fizičkih vježbi, hidroterapije i umatanja u blato. Resorti se razlikuju prema svom položaju (na 
primjer primorje ili planinsko područje) i kemijskom sastavu njihove mineralne vode (kao što 
su sumporna, bikarbonatna ili sulfatna). Svaki izvor ima svoje karakteristike i srodne 
terapeutske svojstva. Međutim, znatan broj lječilišta također više pažnje usmjerava prema 
razonodi. Parne kupelji, saune, hidromasažni bazeni i solariji standardna su oprema mnogih 
takvih lječilišta, čiji je glavni cilj opuštanje,  jačanje tijela i uma i sprječavanje razvoja bolesti 
(8). 
Van Tubergen i suradnici su 2001. godine napravili istraživanje koje je uspoređivalo utjecaj 
spa terapije u kombinaciji  s vježbanjem naspram standardne medikamentne i fizikalne 
terapije kod oboljelih od ankilozantnog spondilitisa. Istraživanje je trajalo tri tjedan i rezultati 
su pokazali da je kombinacija  spa terapije s vježbama, zajedno sa medikamentoznom i 
fizikalnom terapijom, pružila povoljne učinke koji su trajali do čak 40 tjedana nakon tretmana 
(9).  
 
3.2. VRSTE SPA 
 Kako smo već spomenuli, stari su Rimljani bili očarani djelovanjem termalne vode pa 
je tako poznato da je veliki broj gradova imao javna kupališta koja su se koristila za 
opuštanje, za brigu o njihovom blagostanju, socijalizaciju pa čak i za sklapanje poslova. To se 
do danas nije mnogo promijenilo, jedina razlika danas je u tome što su promijenili oblik kako 
bi se razvrstali u različite kategorije. Pa tako razlikujemo: 
3.2.1. Dnevni Spa 
 Ovo je spa u svom najosnovnijem obliku, što ne znači da je to i manje značajan. 
Obično pružaju tretmane lica, masaže i povremeno druge salonske usluge kao što su 
depilacija voskom, manikura i pedikura. Dnevni spa su oni koje ćete pronaći u gradskim 
centrima i naseljima, nudeći lokalnu klijentelu kratkim, ali restorativnim i ponavljanim 
tretmanima. U većini slučajeva bit ćete unutra od svega 30 minuta do dva ili tri sata. 
3.2.2. Hotelski Spa 
 Kao što samo ime govori, tu je riječ o spa centru u sklopu nekog hotela. Ponuda 
tretmana može biti slična ponudi dnevnih spa međutim ona je dostupna gostima hotela, a 
ponekad i široj publici. Mjesto i tretmani često su opsežniji nego u dnevnim spa, uključujući 
mogućnost bazena i sauna u sklopu hotela. 
3.2.3. Spa destinacije 
 Ona je jedan nivo više od hotelskih spa. To je okruženje gdje nije samo jedan dio 
posvećen wellnessu, već je cijeli objekt od smještaja, kuhinje i aktivnosti u opuštajućem i 
smirenom raspoloženju. Većina gostiju šeće u ogrtačima i papučama odlazeći ili dolazeći s 
nekog od tretmana. Uz standardnu ponudu u spa destinacijama često se mogu naći joga, 
pilates i meditacija kao dio svakodnevne ponude.  
3.2.4. Resort Spa 
 Iako je sličan spa destinaciji, resort se fokusira na zdravlje i blagostanje više nego na 
tetošenje svojih gostiju. Neki nude programe gubitka težine, fitness programe pa sve do 
programa detoksifikacije organizma. Gosti tu borave od sedam do četrnaest dana dok u spa 
destinacijama znaju ostati i cijeli mjesec. Ove dvije vrste spa jako su slične i teško ih je 
razlikovati, zato svoje odredište birajte na osnovu onoga što želite postići na vašem odmoru. 
3.2.5. Medicinski Spa 
 Medicinski spa nudi vise kozmetičkih nego klasičnih tretmana. S obzirom na prirodu 
poslovanja, ova vrsta spa trebala bi biti pod nadzorom medicinskog osoblja. Počevši od 
kemijskih pilinga, mikrodermoabrazije, laserskih tretmana pa sve do botoxa i  kolagenskih 
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injekcija, sve su to opcije koje možete pronaći u medicinskom spa.  Ova vrsta spa je do sada 
najmanje razvijena ali ne i zanemarena (2).  
  
4. BELLEVUE SPA CLINIC 
 Bellevue Spa Clinic je spa u sklopu hotela Bellevue u Malom Lošinju. Prije dvoje 
godine (2017.) proglašen je najboljim spa u Hrvatskoj dok je prošle, 2018. godine dobio i 
prestižnu Condé Nast Johansens nagradu za najbolju spa destinaciju u Europi. Osim što je 
nagrađivani spa, on je i najveći u regiji jer se prostire na 2500 m2. Cijeli wellness sastoji se od 
nekoliko zona pa tako imamo dio s vanjskim i unutarnjim bazenom od kojih jedan sadrži 
grijanu morsku vodu koja sa svim svojim blagodatima pozitivno utječe na zdravlje pojedinca. 
Slijedi Spa zona, mjesto potpunog opuštanja u Bio i Finskoj sauni te turskoj kupelji. Ne 
izostaje niti hladan bazen kao niti tuševi doživljaja i prostori za opuštanje koji sadrže tri 
grijana vodena kreveta za kromoterapiju te grijane mramorne ležajeva za potpuni osjećaj 
relaksacije tijela, duha i uma. Sljedeća je fitness zona s najnovijim i najmodernijim spravama 
za vježbanje kao i svim potrebnim rekvizitima. Tu se može pronaći ponešto za svakoga, bilo 
da ste početnik ili profesionalni sportaš. Dvorana za jogu i pilates nije nikada prazna jer osim 
ovih treninga, uvijek možete ući i sami odvježbati svoj rutinski trening. Beauty zone je 
sljedeća. Ona sadrži sedam uređenih tretmanskih soba i dva luksuzna apartmana za parove 
gdje se nalaze privatna sauna i parna kupelj, tuševi, veliki vodeni krevet i hidromasažna kada 
za potpuni užitak i relaksaciju. U bijeloj relaksacijskoj sobi možete uživati uz topli čaj ili 
vitaminsku vodu dok gledate na Spa garden, prekrasno zelenilo pokriveno borovom šumom. 
Zadnji, ali jednako važan dio ovoga spa, je medicinski dio. To je prostor gdje se nalazi 
internistička ambulanta kao i dermatološka ordinacija. Uz ovu ponudu svake se godine 
dovodio novi tim specijalista kako bi se što bolje odgovorilo na potrebe gostiju hotela. Uz 
prethodno navedene tople saune, u medicinskom djelu nalazi se i hladna, odnosno kriosauna. 
Iza svega ovoga stoji tim medicinskih djelatnika, kineziologa te stručnih terapeuta uvijek 
spremnih da svojim znanjem i vještinama gostima pruže sve potrebno za opuštajući odmor 
oslobođen stresa i bolova (10).   
 
 Slika 3. Bellevue Spa Cinic; https://www.losinj-hotels.com/hr/hoteli-i-vile/hotel-bellevue/spa-
i-zdravlje  
4.1. SPA I MEDI MENU 
 Ponuda Bellevue Spa Clinic je opsežna. Tu imamo sve, od masaža, tretmana lica i 
tijela, fitness programa, različitih paketa za uklanjanje boli, mršavljenja i detoksifikaciju pa 
sve do medicinskih neinvazivnih i invazivnih zahvata kao što su botoxi i kolagenske injekcije. 
U daljnjem radu pojasnit ću tretmane koji su konkretno predmet ispitivanja ovog rada. 
 Relax All Senses – ovo je opuštajuća aroma masaža. Aromaterapija je holistički 
tretman koji se koristi esencijalnim uljima dobivenih iz aromatičnih biljaka kako bi se postigla 
ravnoteža i harmonija između tijela, uma i duha. Aromaterapija je vješta upotreba esencijalnih 
ulja koji su ekstrahirani iz cvijeća, začina, voća, drveća i listova radi njihovog estetičkog, 
psihološkog i medicinskog učinka. Aromaterapija je terapija koja koristi arome za liječenje 
različitih stanja, kako emocionalnih tako i fizičkih pa čak može pozitivno utjecati na sportski 
performans. Ona je konkretna znanost sa specifičnom bazom.  
Esencijalna ulja su pokretači biljaka. Ona se nalaze u najmanjim vrećicama u biljkama i 
ispuštaju se kada je biljka napadnuta insektima ili bilo kojim drugim prirodnim pojavama. U 
tretmanima ona se miješaju s uljima ili se stavljaju u kupke te isparavaju u zrak pa se s 
obzirom an primjenu upijaju kroz kožu ili udišu kroz nos. Tada odlaze dalje u tijelo i 
olfaktorni sustav sve do određenih centara u mozak gdje bude osjećaje, emocije i uspomene. 
Esencijalna ulja rade zajedno s tijelom pomažući mu dovesti ga do ravnoteže i započeti proces 
liječenja (11).  
U masaži s baznim uljem miješaju se određena esencijalna ulja, ovisno od rezultata koji se 
želi postići. Pa tako za bolove u mišićima i upale se koristi eukaliptus, ružmarin, citrusi i 
lavanda. Za aktiviranje hormona hipofize koristi se menta dok nas bor i lavanda štite od 
 19 
 
bakterija. Za olakšavanje disanja su odlične menta i eukaliptus, a ulje breze i anisa imaju 
antiseptički učinak.  
Masaža je lagana i opuštajuća, a za rezultat ima povećanje energije, poboljšanje sna i 
opuštanje boli te emocionalno otpuštanje (12). 
Safiyeh Taheri i suradnici napravili su istraživanje gdje su ispitivali utjecaj aroma masaže s 
esencijalnim uljem mente na fiziološke parametre pacijenata u jedinici intenzivnog liječenja. 
Primjenom masaže samo tri dana već se vidio napredak u snazi vitalnih znakova kao i u 
svijesti pacijenata (13).  
 Body&Soul – ovo je klasična švedska masaža i jedna je od najčešće korištenih 
tehnika. Cilj je postići opuštanje cijelog tijela. Ova vrsta masaže opustit će napete mišiće 
uzrokovane svakodnevnim aktivnostima kao što su sjedenje, rad za kompjuterom ili 
vježbanje. Također, od velike je pomoći kod osoba koje imaju bolnost u vratu, ramenima i 
donjem djelu leđa. Tijekom ove vrste masaže koriste se određeni pokreti poput glađenja, 
klizanja, gnječenja, trljanja, udaranja i vibracije s ciljem opuštanja cijelog tijela, stimuliranja 
živčanih završetaka, ublažavanja mišićne napetosti uz čišćenje toksina, poboljšanja cirkulacije 
povećanjem protoka kisika u krvi, održavanja fleksibilnosti ligamenata i tetiva te smanjenja 
emocionalnog i fizičkog stresa.  Nakon tretmana moguć je osjećaj pospanosti te bi si tada 
trebalo priuštiti dovoljno odmora. Također, kako se stimulira limfni sustav, nakon masaže 
tijelo će izbaciti sve toksine radi čega ćete malo češće ići na toalet. S obzirom na to, taj dan 
treba unijeti više vode nego inače (14).  
Mahdizadeh i suradnici napravili su istraživanje kojim su htjeli utvrditi kako klasična masaža 
djeluje na stres uzrokovan poslom kod zaposlenika hitne. Ukupno je bilo 58 ispitanika 
podijeljenih u kontrolnu i eksperimentalnu grupu. Eksperimentalna grupa je dva puta tjedno 
kroz četiri tjedna odlazila na klasičnu masažu koja je trajala od 20-25 minuta. Kontrolna 
grupa nije dobila nikakvu vrstu terapije za svoje stanje. Rezultati na kraju pokazali su znatno 
smanjenje stresa kod ispitanika eksperimentalne skupine (15).  
 Hot stone massage – hot stone massage je specijalna masaža gdje terapeut koristi 
glatko, zagrijano vulkansko kamenje. Terapija vrućim kamenom je koristan dodatak terapeutu 
jer proširuje i pojačava masažu bez da uzrokuje stres na zglobovima i mišićima terapeuta. 
Kamenje se obično zagrijava iako se koristi i hladno kamenje. Neki terapeuti jednostavno 
postave kamenje na klijenta na odabrana područja i izvode opuštajuću masažu dok ostali 
terapeuti masiraju zagrijanim ili hladnim kamenjem. Najbolji kompliment koji možete dobiti 
je kad vam gost kaže da ne može osjetiti razliku između vaših ruku i kamenja prilikom 
masaže. Kamenje može puno učiniti masažom - težina i toplina prodiru u meko tkiva na način 
na koji to ne možete postići samo masažom. To čini vašu masažu učinkovitijom i omekšava i 
opušta mišiće prije masaže. Stoga ne morate trošiti toliko energije i napora da biste postigli 
sličan ishod kao masaža bez kamenja. Kamenje, međutim, ne može imati osjetljivost ruku ili 
sposobnost osjetiti stanje mekog tkiva pod vašim rukama. Zbog toga je upotreba obje ruke i 
kamena neophodna za dobru masažu kamena. Pozitivni učinci ovog tretmana su poboljšanje 
cirkulacije, povećanje limfne drenaže te samim time uklanjanje toksina iz tijela, poboljšan 
dotok krvi u mišiće, smanjuje se mišićna napetost, otpušta se bolnost, smanjuje se razina 
stresa i anksioznosti te se postiže duboka relaksacija (16). 
 
Slika 4. Hot stone masaža; 
http://source.endeavourlearninggroup.com.au/coursematerial/pdf/Documents/SIBBSPA504A_Resou
rce-Book_Stone-Therapy-Massage.pdf  
 Tajlandska masaža – tajlandska masaža tradicionalna je masaža porijeklom s Tajlanda. 
Nastala je pod utjecajem Indijskih, Kineskih i izvornih Thai tradicija te se prenosila s koljena 
na koljeno. Dans je sve više učena i korištena u svijetu.  
Thai masaža u svojoj izvedbi ukorporirala kombinacije akupresurnih točaka i joga pozicija. 
Razlikuje se od zapadnjačkih oblika masaži jer se tu ne koristi ulje niti masažni stol, već 
strunjača na podu a klijent je obučen u ugodnu pamučnu odjeću. Ova vrsta masaže direktno je 
povezana jogističkim principima koji potječu iz Indije, no također je dosta slična Kineskim 
tehnikama kao što su Shiatzu i refleksologija jer se temelje na protoku energije pomoću linija 
i kanala kroz cijelo tijelo. Iz tog razloga, ako dođete radi neke bolesti ili ozljede, terapeut će ih 
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tretirati kroz akupresurne točke po cijelom tijelu. Thai masaža može se primjenjivati kod šire 
populacije. Gosti svih fizičkih potreba, godina te fizičke aktivnosti, mogu posjetiti ovaj 
tretman. Iako na nastajanje ove tehnike nije utjecala moderna medicina, postoje znanstvena 
istraživanja koja potvrđuju da Thai masaža donosi razne fiziološke beneficije. Klinička 
istraživanja potvrdila su da se ovim tretmanom može prevenirati degenerativnost kosti i 
zglobova, umanjiti stres, tretirati bol u donjem djelu leđa i pridonijeti psihološkom 
blagostanju. Na Tajlandu, Thai masaža se koristi kao dodatak fizikalnoj terapiji kako bi se 
povećao opseg pokreta i snaga muskulature. Ova kombinacija akupresure i istezanja 
preporučuje se svima koji osjete posljedice prenaprezanja na poslu ili u sportu te kod artritisa i 
ostalih stanja koja utječu na mobilnost a manifestiraju se kao stres, ukočenost i bolnost. 
Naravno, terapeut mora prepoznati granice svakog pojedinca te, iako je se ova tehnika 
pokazala odličnom za blagostanje pojedinca, kod nekih ozbiljnijih stanja se prvenstveno treba 
obratiti liječniku, a ne se samo pouzdati u rezultate masaže (17). 
 Shiatzu masaža – shiatsu je Japanska riječ sa značenjem „pritisak prsta“. To je novo 
ime za najstariji oblik medicine – liječenje rukama. Svačiji dodir je ljekovit i mi svi na 
određeni način reagiramo na isti. To je prirodna mogućnost koju svijet pomalo opet počinje 
shvaćati. Shiatsu koristi pritisak ruku i manipulacijske tehnike kako bi namjestili fizičke 
strukture tijela i njihovu prirodnu unutarnju energiju s ciljem otklanjanje bolesti i održavanja 
zdravlja. Shiatsu je poznat po svojoj jednostavnosti. Tu se koriste smireni pokreti pritiska 
rukom ili palcem, lagano potiskivanje laktom te jednostavne rotacije udova.  Terapeut postiže 
kolanje energije pritiskom palca na akupresurne točke, a zatim precizno trljajući zahvaćeno 
područje. Ona se može koristi kod različitih stanja kao što su anksioznost, depresija, stres, 
ukočenost, nesanica, grčevi, istegnuti mišići i glavobolje. Rezultati shiatsu masaže su različiti 
ali u globalu uključuju smanjenje boli, povećanje energije, mentalnu stimulaciju pa čak i 
opuštanje stresa i negativnih emocija. Kombinacija shiatsu masaže s fizičkom aktivnošću i 
pravilnom prehranom mogu služiti kao prevencija bolesti ali i dovesti do postizanja 
cjelokupnog wellnessa (18). 
 Sportska masaža – sportska masaža je vrsta masaže koja uključuje stimulaciju i 
manipulaciju mekih tkiva u tijelu prvenstveno, ali ne i isključivo, kod sportaša. Ona se dijeli 
na četiri vrste a to su prije aktivnosti, poslije aktivnosti, restaurirajuća i rehabilitacijska  
sportska masaža. Sportska masaža ima fokus na meka tkiva kako bi se riješili problemi kao 
što su kronična bol, nedavne ozljede, ograničeni opseg pokreta i sve nejednakosti unutar 
mekog tkiva koje uzrokuju tkivu da pati od opetovanog ozljeđivanja i trauma. Kada govorimo 
o mekom tkivu, mislimo na vezivno tkivo koje nije toliko čvrsto kao na primjer hrskavica i 
kost, a uključuje tetive, mišiće ligamente i zglobove. Sportska masaža je za svih, od 
olimpijskog natjecatelja pa do rekreativnog  sportaša. Tehnika kojom se terapeut koristi 
uglavnom zavisi od sporta kojim se gost bavi, tolerancijom pritiska i fleksibilnosti kojom 
raspolaže te sveopćim zdravljem. Sportska masaža trebala bi biti rutina svakog sportaša prije 
nastupa jer ga priprema i fizički i mentalno na nadolazeći napor. Također, pomaže smiriti i 
ohladiti tijelo nakon intenzivnog treninga, može  služiti u rehabilitaciji nakon ozljede ili 
jednostavno za održavanje kondicije sportaša. Čak i nekoliko minuta ciljane sportske masaže 
može uvelike pomoći sportašu smanjiti napetost mekih tkiva. Prema istraživanjima, 30 
sekundi sportske masaže može povećati opseg pokreta  zgloba kuka i značajno smanjiti 
napetost mišića. Restaurirajući i rehabilitacijska sportska masaža ima za cilj održati u 
optimalnom stanju bez da utječe na treniranje i da oporavi tijelo  nakon ozljede. Pogodnosti 
koje nosi ova vrsta masaže su povećanje cirkulacije, postizanje punog opsega pokreta, 
oporavak od ozljeda i opuštanje mišićne boli. Također ima povoljan psihološki utjecaj, podiže 
samopouzdanje, fokusiranost i izdržljivost koja je kod sportaša od iznimne  važnosti. Ako se 
radi na mjesečnoj ili tjednoj bazi može povećati koncentraciju, poboljšati cirkulaciju  i 
smanjiti hipertenziju i kemijsku neravnotežu u tijelu (19). 
 Miofascijalna relaksacija - Miofascijalna relaksacija je tehnika masaže koja se fokusira 
na meko tkivo koje je zategnuto ili u grču. Izvor nepropusnosti može biti spazam mišića, 
adhezija mekog tkiva, ožiljno  tkivo i / ili prekomjerno oslobađanje acetilkolina. Ova područja 
spazma mišića često se nazivaju triger točkama ili miofascijalnim triger točkama. 
Miofascijalna triger točka je hipersenzitivni  palpabilni čvor u zategnutom pojasu mišićnog 
tkiva. Najčešće se nalaze u trbuhu mišića, za razliku od njihovih tetiva ili točaka umetanja. 
Oni su klasificirani kao aktivne i latentne triger točke. Aktivne točke miofascijalnih okidača 
izazivaju simptome lokalne boli, dok će točka latentnog okidača biti bolna samo kada se 
stimulira. Manualna je tehnika što znači da terapeut rukama prenosi pritisak na tijelo klijenta. 
Terapeut se posvećuje tkivnoj barijeri, otporu, osjećajući  stezanje, ograničenja i adhezije u 
bilo kojoj ravnini koja može uzrokovati bol ili disfunkciju. MFR je terapija koja uključuje 
komunikaciju između terapeuta i klijenta i aktivno promiče povratne informacije o 
odgovorima na liječenje i savjesti o tijelu (20). Fascija reagira na dodir  mekšanjem i 
popuštanjem, omogućujući terapeutu da slijedi omekšavanje kroz barijeru  nakon barijere 
ograničenja u bilo kojem smjeru na trodimenzionalan način. Jedan važan  oblik povratne 
informacije tijekom tretmana, kako bi se terapeutu pomoglo odrediti napredovanje tehnike, je 
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vazodilatacija ili crvenilo. To se događa kada dolazi do povećanja cirkulacije  kako se tkivo 
oslobađa duž linije povlačenja. Klijent također može prijaviti osjećaj kretanja tkiva ili 
omekšavanje u mjestima udaljenim od mjesta gdje su terapeutove ruke. To je zbog 
oslobađanja ograničenja duž linije povlačenja. MFR terapeut treba također obratiti pozornost 
na spontano kretanje ili trzanje bilo gdje u tijelu klijenta (miofascijalno opuštanje).  
Miofascijalne tehnike mogu obnoviti opseg pokreta i smanjiti bol, što omogućuje raniji 
povratak svakodnevnom funkcioniranju. Ciljevi miofascijalnog liječenja uključuju opuštanje 
kontrahiranih mišića, povećanje cirkulacije u području ishemije (često prateći grč  mišića), 
povećanje venske i limfne drenaže i stimulacija refleksa istezanja u hipotoničnim mišićima. 
Miofascijalne tehnike su korisne za prekidanje ciklusa boli i mišićne napetosti (21). 
 Limfna drenaža - Limfni sustav igra presudnu ulogu u održavanju zdrave ravnoteže 
tekućina u našem tijelu. Limfociti i  druga antitijela u limfi (tekućina limfnog sustava) brane 
naše tijelo od bolesti. Limfni sustav dio je imunološkog sustava. Limfna tekućina cirkulira 
kako bi očistila i prehranila tkiva. Limfni  sustav započinje kao mreža sitnih žila koje se 
spajaju i stvaraju veće žile koje se zatim spajaju na preko 700 malih filtriranih stanica koje se 
nazivaju limfni čvorovi. Limfni čvorovi se razlikuju po veličini i grupirani su u grozdove na 
raznim dijelovima tijela. Limfni sustav eliminira metabolički otpad iz svake stanice i otpad 
poput viška vode, proteina, virusa i bakterija,  mrtvih stanica, minerala i molekula masti. Te 
se tvari djelomično neutraliziraju u limfnim čvorovima. Limfna tekućina vraća se u krvotok 
vene subclaviae. Ovo je čišćenje kontinuirano. Neprekidni protok limfne tekućine promovira 
dobro zdravlje, ali kada osoba zanemari osnove dobrog zdravlja (vježbanje, odmor i pravilnu 
prehranu)  tijelo je pod stresom i limfni sustav je opterećen. Zbog toga se toksini i plazma 
akumuliraju,  što ometa prehranu stanica. Imunološki sustav je depresiran, a ranjivost tijela na 
bolesti povećava  se. Budući da limfni sustav nema pumpu, limfna se tekućina mora oslanjati 
na kretanje mišića  i dijafragme te pulsiranje arterija kako bi pravilno cirkulirala. Ručna 
terapija limfnom drenažom (RLD), svojim nježnim tehnikama masaže, može ručno ukloniti 
blokade u limfnom  sustavu i vratiti pravilan protok limfe. Oživljeni limfni sustav čisti 
tjelesno tkivo od nakupljenih toksina  i zagađivača, pojačavajući imunološki odgovor te 
pomlađuje tjelesno tkivo. Ručna limfna drenaža također može pomoći u uravnoteživanju 
autonomnog živčanog sustava, smanjujući stres i  povećavajući sposobnost tijela da se opusti. 
Iako RLD uključuje lagani dodir, to nije  jednostavna tehnika. Svako područje tijela zahtijeva 
različiti slijed preciznih pokreta ruku primijenjenih u nizu ponavljanja. RLD se mora obaviti u 
skladu s prirodnim protokom limfe. Posebna stanja, poput edema ili tendinitisa, zahtijevaju 
pažnju na određenim dijelovima tijela. Neke od indikacija za limfnu drenažu su  uganuće 
gležnja, rupture mišića ili tetiva, frakture,  reumatoidni artritis, tenzijske glavobolje, 
smanjenje stresa, neuralgije, prije i nakon operacija. 
 Vibromasaža tibetanskim zdjelama – tibetanska zdjela vrsta je brončane zdjele koja 
daje prekrasan zvuk. One su vrsta zvona koja su se javljala u  raznim regijama Azije. Kao i 
druga zvona, kad ih se udari, oni  daju zvuk. Najbolje zvuče kad se udaraju  mekom 
podstavljenom udaraljkom ili trenjem drvene ili kožu udaraljke oko oboda kako bi proizveli 
kontinuirani „pjevajući“ zvuk. Tibetanske zdjele imaju dugu povijest. U Aziji se koriste 
stoljećima. Posljednjih desetljeća su se raširile i po cijelom svijetu. Kolekcionari iz svih 
slojeva života uživaju u  njima kao umjetničkim predmetima, glazbenim instrumentima ali i 
kao alatom za meditaciju i zdravlje. Oni su postali poznati posljednjih godina po svojoj 
posebnoj snazi za smirivanje uma, poticanje sklada i promicanje wellnessa. Tibetanske zdjele 
duboko utječu na nas osobno i također transformiraju svako okruženje. Mnogi se ljudi slažu 
da one pružaju zdravstvenu korist, bilo da nam jednostavno pomognu da se opustimo ili 
možda s dubljim i dalekosežnijim rezultatima. „Sviranjem“ tibetanskih zdjela one proizvode 
vibracije koje prelaze u zvučne valove. Prema oksfordskom rječniku zvuk se definira  kao niz 
vibracija koje putuju zrakom ili nekim drugim medijem i mogu se čuti kada dođu do uha. 
Zvuk se može proizvesti udaranjem, trljanjem, vibriranjem određenih instrumenata ili 
elektroničkim putem. Kada su vibracije zvuka regularne i  organizirane one se smatraju 
muzikom, dok iregularne vibracije zovemo bukom. Naše tijelo se može  rastaviti na najmanje 
čestice, atome. Kada se proučavaju, atomi cijelo vrijeme vibriraju. Vibromasaža ima za cilj 
dovesti nereguliranu vibraciju atoma u ravnotežu pomoću vibracija proizvedenih sviranjem 
tibetanskih zdjela. Terapija glazbom stimulira naše tijelo i potiče nas da se osjećamo dobro, 
daje nam energiju, pomaže nam nositi se sa stresom, pomaže u izražavanju i shvaćanju 




Slika 5. Tibetanske zdijele; The Singing Bowl Book  
 Pilates – Pilates je tehnika vježbanja koja nudi bezbroj neprocjenjivih koristi za sve, 
uključujući sljedeća poboljšanja na fizičko  i mentalno stanje: dobra cirkulacija, duboko, 
zdravo disanje i povećani kapacitet pluća, snaga i fleksibilnost, zdrave kosti i zglobove, 
poboljšano držanje, ravnoteža i koordinacija, snažan trbušni zid, povećanje energije, 
izdržljivosti i smanjenje stresa, ublažava bolove u tijelu i sprječava ponovne ozljede mišića i 
zglobova. Iako možda zvuči previše dobro da bi bilo istinito, pilates vam daje kontrolu nad 
vlastitim tijelom, a samim tim i svojim životom. I, što je najvažnije, uz redovnu praksu kod 
kuće ili u studiju, svatko može iskusiti ove i druge pogodnosti pilatesa. Redovita pilates 
vježba energizira vaše tijelo i povećava njegovu izdržljivost poboljšavajući vašu snagu i 
fleksibilnost, disanje, cirkulaciju i držanje. Pravilno disanje je centralno u  svakoj pilates 
vježbi. Duboko disanje oksigenira vaš sustav, šaljući kisik kroz vaše arterije u sva tkiva.  
Međutim, da biste se osjećali energičnije, potrebno je više od zdravih pluća i snažnog srca. 
Ako te  zdrave organe i sustave nosite u iskrivljenom, neusklađenom tijelu, neće dugo ostati 
zdravi. Kad stojite uspravno i snažno, poravnavate okvir svog tijela, a to pomaže da se 
unutarnji organi povuku u liniju i pruži im dovoljno prostora da funkcioniraju kako bi trebali. 
Pravilno uspravno držanje i  sjedenje omogućuju vam da se pluća u potpunosti šire. Trbušni 
mišići se prirodno povlače, pružajući bolju potporu donjem dijelu leđa. Vaša kralježnica je 
snažna i ravnomjerno raspoređuje težinu vašeg tijela. Pilates je za svakoga i svi imaju koristi 
od vježbanja pilatesa. Ako ste, primjerice, tipični profesionalac, uredski radnik ili student, 
dobar dio vremena provodite pred računalom. Sjedite ukočeni i skučeni, disanje vam postaje 
plitko, mišići ramena i kukova postaju napeti radi propadanja trbušnih mišića. Trening 
pilatesa bori se protiv tih loših navika podučavajući vaše tijelo da prirodno pretpostavi dobro 
poravnanje i snažno držanje. Naučite duboko disati i svaki pokret koristiti kao kontroliranu 
vježbu snage. Pilates je odličan način za oblikovanje tijela, ali prednosti pilatesa znatno 
nadilaze gubitak kilograma. Trening pilatesa koristi početnicima, djeci, seniorima, sportašima, 
gotovo svima. Pomaže ljudima da se oporave od ozljede, da se bore se s kroničnom boli te 
pripreme za atletsko natjecanje (23). 
 
Slika 6 Pilates; https://www.losinj-hotels.com/hr/hoteli-i-vile/hotel-bellevue/spa-i-zdravlje  
 Yoga - Profesor Douglas Brooks, hinduistički učenjak, jednom je definirao jogu kao 
„virtuoznost u postajanju nas samih“. Joga je način istraživanja i upoznavanja sebe te tehnika 
pokreta i disanja s ciljem promicanja svijest i širenja samosvijest. Joga je sustav vježbanja. 
Smatra se fizičkom, mentalnom i duhovnom disciplinom. Joga je drevni sustav vjerovanja, 
znanost o istraživanju, proces samootkrivanja, metoda osobnog razvoja i duhovne evolucije i 
umjetnost transformacije. To je cjelovit pristup ukupnom blagostanju, a za mnoge je joga 
način života. Ona je važan pristup fizičkom zdravlju, mentalnoj jasnoći, emocionalnoj 
ravnoteži i duhovnom postignuću. Sjajna je za upravljanje stresom i suočavanje s depresijom i 
pomoći će vam da bolje spavate. Prakticiranje joge može pomoći povećati cirkulaciju, 
izgraditi koštanu masu i sniziti krvni tlak. Razviti će vam svijest o posturi, povećati opseg 
pokreta i ublažiti bol u leđima (24). Prema istraživanju iz 2016. godine, dvanaest minuta joge 
dnevno utječe na povećanje gustoće kostiju, odnosno prevenira osteoporozu (25).  
 Radionica aromaterapije – kako je otok Lošinj poznat i kao otok vitalnosti u ovoj se 
radionici žele objediniti sve blagodati koje ovaj otok pruža. Tu ćete iskusiti šetnju poznatom 
borovom šumom prilikom koje ćete, uz stručnog voditelja, naučiti sve o lošinjskoj flori, a na 
kraju ćete i moći ubrati biljke koje ćete kasnije koristiti za izradu eteričnih ulja. Prirodna, 
kozmetika, zdravi zalogajčići i ulje za masažu, samo su  neke od stvari koje možete ponijeti 




Slika 7. Radionica aromaterapije; https://www.losinj-hotels.com/hr/hoteli-i-vile/hotel-
bellevue/spa-i-zdravlje/ 
 
 Program zdravog sna – količina svakodnevnih obveza bilo poslovnih ili privatnih, 
danas ostavlja veliki trag na sve široj populaciji. Ubrzani način života i stresovi s kojima se 
susrećemo negativno utječu na naš organizam. Ako tome pridodamo loš san odnosno, 
smanjenu sposobnost regeneracije organizma tijekom noći, dobivamo narušeni wellness. Ovaj 
program upravo ima za cilj postići zdravi san kako bi na kraju doveli naše tijelo u ravnotežu. 
Program se sastoji od niza već objašnjenih tretmana kao što su opuštajuća masaža, kriosauna 
ali i tople saune, plan prehrane po savjetu nutricionista, vježbe joge i fitness treninzi s 
naglaskom na vježbe disanja kako bi se postigla što veća relaksacija (10). 
 Paket kontrole boli – bol je osjećaj koji svatko barem jednom u životu osjeti. Ona 
može biti trenutna a može postati i kronična. Kao takva, ne utječe samo na pojedinca već i na 
osobe koje ga okružuju. S obzirom na mnoge prirodne blagodati koje nudi otok Lošinj, on je 
idealno mjesto da započnete svoju borbu protiv boli. U tome će vam pomoći niz različitih 
tretmana kao što su konzultacije s medicinskim osobljem, plan prehrane prema savjetima 
nutricionista, miofascijalna relaksacija, kriosauna, fitness programi s ciljanim vježbama za 
zahvaćeno područje ali i niz opuštajućih tretmana (10). 
4.1.1. SAUNE 
 Sauna je prostorija dizajnirana kao mjesto gdje se može doživjeti potpuno blagostanje 
i opuštanje. Razlikujemo nekoliko vrsta sauna kao što su: finska, bio sauna i parna kupelj kao 
tople saune te kriosauna kao hladna sauna. 
 Finska sauna – ona je drvena prostorija zagrijana na temperaturi između 80° i 85°C, 
vlažnosti 5-10%. 
 Bio sauna – ili soft bath, blaža je vrsta finske sauna. Temperatura je između 60-65 °C s 
kontroliranom vlažnosti od 30-50% 
 Turska sauna – ili parna kupelj, sastoji se od grijanih kamenih klupa i zidova. 
Temperatura je od 42-45°C kontrolirane vlage 60-100% 
Sauna ima za cilj opuštanje, uklanjanje fizičkih i mentalnih napetosti. Izvrsna je za uklanjanje 
stresa i živčanog umora. Ubrzavajući znojenje, sauna olakšava eliminaciju toksina iz tijela, 
opušta mišiće i pročišćava kožu. Međutim, nije veliki saveznik u mršavljenju jer kilogrami 
koji se mogu izgubiti u jednoj sesiji su voda, a ne masnoća. Eliminira toksine i povećava 
imunološki sustav. Otvara pore i uklanja teške metale iz tijela (olovo, živa, cink, nikal...). 
Također uklanja alkohol, nikotin, natrij, sumpornu kiselinu i bori se protiv kolesterola. Iako 
gubimo i minerale, možemo ih vratiti izotoničnim pićem. Može se izgubiti do 2 litre vode s 
toksinima. Povećava obranu i eliminirati viruse i tumorske stanice. Oslobađa endorfin i zato 
pomaže u borbi protiv nesanice i stresa. Poboljšava kardiovaskularnu funkciju. 
vazodilatacijom kapilara potiče srce da jače pumpa kako bi održao krvni tlak. Za osobe s 
kardiovaskularnim stanjima savjetuje se da sauna ne prelazi 65 stupnjeva. Poboljšava disanje. 
Dokazano je da pacijenti s opstruktivnim plućnim bolestima privremeno poboljšavaju plućne 
funkcije. Pozitivno djeluje na smanjenje boli kod artritis te na lokomotorni sustav i 
psihoemocionalno stanje. Općenito pomaže kod uganuća, neuralgije, bursitisa, mišićnih 
grčeva, ukočenosti zglobova i kod općih koštano-mišićnih tegoba (26). 
 Crio sauna - pomaže u otklanjanju umora i potiče relaksaciju i ubrzava imunološki 
sustav. To je tretman gdje se tijelo na kratko vrijeme izloži jako niskim temperaturama do čak 
-120 °C. ovaj tretman traje od 1-3 minuta, a u tako kratkom vremenu donosi puno beneficija. 
Krioterapija krio saunom pomaže kod različitih problema s kožom, kroničnom boli i 
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ukočenosti te poboljšava cirkulaciju krvi i limfe tako vršeći detoksifikaciju tijela. Ovaj 
tretman potiče imunološki sustav, pomaže u regulaciji sna i ubrzava metabolizam (gubljenje 
600-1000 kalorija dnevno) i proces gubljenja težine. Nakon tretmana osjećat ćete se puni 
energije ali ujedno i oslobođeni stresa (10). 
 
Slika 8. Kriosauna; https://www.losinj-hotels.com/hr/hoteli-i-vile/hotel-bellevue/spa-i-
zdravlje/   
5. CILJ ISTRAŽIVANJA 
 Predmet ovog istraživanja je bio ispitati koji se tretmani najviše koriste u 
Bellevue Spa Clinic te koji jej razlog njihove posjećenosti, kao i da li korisnici usluga najviše 
odlaze na masaže ili fitness programe, te jesu li razlozi dolaska zdravstveni ili jednostavno 
otklanjanje stresa. Također, ispitala sam i razlika u interesu između odabira tretmana kod 
starijih i mlađih ispitanika.  
Istraživanje rađeno 2017. godine u Hrvatskoj, gdje su ispitivali stavove stanovnika o wellness 
ponudi, zaključilo je da većina odlazi u spa centre prvenstveno da bi se opustili, te od 
cjelokupne ponude njih 51,7% izabire masaže (28). Po uzoru na ove podatke, provela sam 
istraživanje u Bellevue Spa Clinic u Malom Lošinju te ću u daljnjem tekstu usporediti 
dobivene rezultate. 
Hipoteze koje sam postavila su slijedeće:  
H1: Ispitanici najviše odlaze na sportsku masažu cijelog tijela. 
H2: Odlazak na masažu uslijedi nakon pojave boli u određenom djelu tijela. 






6. ISPITANICI I METODE 
Ispitanici su muške i ženske osobe starije od 21 godine koji su bili gosti Hotel 
Bellevue i posjećuju Bellevu Spa Clinic u sklopu kojega se istraživanje i provelo. Metoda 
prikupljanja podataka je online anketni upitnik kojega su ispitanici ispunjavali na tabletu jer 
uzima manje vremena. Upitnik se sastojao od 48 pitanja s višestrukim izborom odgovora. 
Ukupno je ispitano 50 ispitanika, anliza podataka odrađena je SPSS statističkim programom, 
a rezultati su prikazani grafički i tabelarno.   
Kriteriji uključenja su korisnici spa stariji od 21 godinu te su gosti hotela u kojem se nalazi 
spa u kojem se provodilo istraživanje. Kriteriji isključenja su lokalni gosti, mlađi od 21 
godinu te osobe koje su u pratnji i ne koriste spa usluge. Nedostatak istraživanja je jedino 
nezainteresiranost gostiju za ispunjavanje upitnika. S obzirom na anonimnost podataka i 
korištenja istih samo u svhu pisanja ovog rada, smatram da su ispitanici bili maksimalno 




 Anonimnim anketnim upitnikom ispitano je 50 ispitanika koji su ujedno i gosti Hotela 
Bellevue u kojem se nalazi spa u kojem se provodilo istraživanje. Rezulati se koriste samo u 
svrhu pisanja diplomskog rad pri Fakultetu zdravstvenih studija, Stručni studij Fizioterapije.  











Na prvo pitanje o dobi ispitani, morali su sami upisati koliko godina imaju. Prema rezultatima 
podijelila sam ih u dobne skupine iz kojih možemo iščitati da je u ovome istraživanju 
sudjelovalo7 ispitanika u dobi od 21-30 godina, 23 u skupini od 31-40 godina, 12 u skupini od 
41-50 godina, njih 5 u rasponu od 51-60 te 3 od 61-70 godina starosti. Od ukupno 50 
ispitanika njih 61% su žene, a 39% muškarci, a čak njih 58% ima višu stručnu spremu, dok ih 





Slika 9. Spol ispitanika 
Tablica 2. Stupanj obrazovanja ispitanika 









Tablica 3. Trenutni radni status ispitanika 
TRENUTNI RADNI STATUS  
STUDENT 2 
ZAPOSLENIK U STALNOM RADNOM ODNOSU 31 
VLASNIK FIRME 9 
NEZAPOSLEN 1 
UMIROVLJENIK 0 
OSTALO → ZAPOSLENIK NA ODREĐENO 7 
UKUPNO 50 
 
Među ispitanicima imamo dvoje studenata i jednog nezaposlenog, dok ih je čak 31 u stalnom 







Slika 10. Prikaz zabrinutosti pojedinca za svoje zdravlje. 
Kad je zabrinutost o zdravlju u pitanju, njih 4% nije uopće zabrinuto za svoje zdravlje. Njih 
6% je malo više zabrinuto, 16 % nešto više, 60% još više, 12% podosta, a samo 2% ispitanika 
je jako zabrinuto za svoje zdravlje.   
Tablica 4. Prikaz bolesti ispitanika 
BOLESTI BROJ 
Astma 2 
Kronični bronhitis 1 
Infarkt miokarda 2 
Moždani udar 0 
Povišeni krvni tlak 8 
Artroza 1 
Osteoporoza 1 
Kronična bol vratne kralježnice 7 
Kronična bol prsne kralježnice 5 
Kronična bol donjeg djela leđa 9 
Pretilost 3 
Maligne bolesti 1 
Ništa od navedenog 32 
 









   DA LI STE ZABRINUTI ZA VAŠE ZDRAVLJE?




Tablica 5. Prikaz koliko sati dnevno spavaju ispitanici 








Na pitanje ispitanika da zaokruže sve bolesti od kojih boluju, najveći broj je rekao da ne 
boluje ni od čega navedenog (32 ispitanika), dok od astme boluje njih 2, kroničnog bronhitisa 
1, infarkt miokarda je doživjelo 2 ispitanika, hipertenziju njih 8, artroze 1, osteoporozu 1, 
kroničnu bol u cervikalnom djelu kralježnice 7 ispitanika, u torakalnoj 5, a u lumbalnoj 9, 
pretilih je 3 te od malignih bolesti 1 ispitanik. Slijedeće pitanje odnosilo se na sate sna tokom 
dana. Trebali su sami nadoopisati koliko sati spavaju na šta su odgovorili da njih 8 spava 
samo 5 sati dnevno, 18 ispitanika po 6 sati, 13 oko 7, njih 9 po 8 i čak 2 po 9 sati na dan. 
 
 
Slika 11. Koliko često ispitanici posjećuju wellnese općenito 
 
 
Slika 12. Prikaz najposjećenijh sadržaja wellnessa općenito 
 
Na pitanje koliko često posjećuju wellnesse općenito njih 3 je odgovorilo skoro 
nikada, 5 ih ide malo češće, 14 još češće, 17 njih je odgovorilo da im je to postala 





















KOLIKO ČESTO POSJEĆUJETE WELLNESS 
OPĆENITO?
5 JAKO ČESTO 4 3 2 1 NIKADA 0
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rekao da nikada ne posjećuje wellnesse. Od sveukupne ponude njih 42% najviše ide u 





Slika 13. Prikaz koliko sati tjedn ispitanici vježbaju 
 
 
Graf 5. prikazuje koliko sati tjedno ispitanici vježbaju. Njih 3 ne vježba uopće, 2 samo 
1 sat tjedno, 6 samo 2 sata tjedno, zatim njih 14 vježba do 3 sata tjedno što je ujedno i 
najčešći rezultat, njih 11 oko 4 sata, 2 po 6 sati tjedno, 3 po 7 sati (oko 1 sat dnevno) i 





















KOLIKO SATI TJEDNO U PROSIJEKU VJEŽBATE?
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 Slika 14. Prikaz pušača i nepušača 
 
Slika 15. Prikaz konzumacije alkohola 
 
Na postavljeno pitanje o pušenju njih 42% je potvrdno odgovorilo dok ih 58% ne puši. 
Od ovih 42% njih 6 puši od 1 do 10 cigareta dnevno, 11 ispitanika od 11 do 20 
cigareta dnevno te njih 4 više od 21 cigarete dnevno.  
Kod konzumacije alkohola govorimo o malo većem postotku. Čak njih 73% je 















Od 73% koji konzumiraju alkohol, njih 27 popije 1-5 čaša tjedno, a njih 9 od 6 do 10 
čaša na tjedan.  
Tablica 6. Prikaz stila života ispitanika 
 
STIL ŽIVOTA BROJ 
Sjedilački 7 
Lagano aktivan (vježbanje 1x tjedno) 14 
Umjereno aktivan (vježbanje 3x tjedno) 22 
Jako aktivan (vježbanje 5 i više x tjedno) 7 
UKUPNO 50 
 
Kad je stil života u pitanju njih 7 ima sjedilački način života, 14 je lagano aktivno, 22 
vježbaju oko 3 puta na tjedan i 7 ih je jako aktivno.  
Što se stresa u životu tiče niti jedan ispitanik nije rekao da nikada nije pod stresom. Njih 4 je 
pod stresom veoma rijetko, 18 ponekad, 8 često, 9 veoma često, a 11 stalno. 
Tablica 7. Prikaz stresa tokom tjedna 
STRESOM TIJEKOM TJEDNA BROJ 
Nikada 0 
Veoma rijetko 4 
Ponekad 18 
Često 8 
Veoma često 9 





 Slika 16. Prikazuje subjektivan stav ispitanika o njihovom zdravlju 
 
Na subjektivno pitanje da li misle da su zdravi, njih 18 misli da jesu. 13 ih je napisalo 
da se ponekad razbole, ali ništa strašno. Njih 10 pati od kroničnih boli i 9 imaju 
neprekidne smetnje. 
Došli smo do pitanja koja se odnose na Bellevue Spa Clinic. 16 ispitanika je tu po već 
5. put, njih 13 dolazi već 4. put, 7 ih je u Bellevue Spa Clinic bilo 3 puta, 9 samo 2 te 
5 ih je prvi puta ove godine posjetilo naš wellness.  
 
 







Ponekad se razbolim, ništa ozbilnjo
Bolujem od kronične bolesti (hipertenzija ili diabetes i sl. )




















Tablica 8. Prikaz korištenja fitnessa i njegovih usluga 
 
FITNESS DA % NE % UKUPNO 
1. NAJČEŠĆE IDEM U TERETANU 26 52% 24 48% 50/100% 
U 2. TERETANI NAJVIŠE VOLIM SAM/A 
ODRADITI SVOJ SET VJEŽBI 
28 56% 22 44% 50/100% 
3. U TERETANI NAJVIŠE VOLIM ODRADITI 
VJEŽBE ZADANE OD STRANE STRUČNE 
OSOBE 
20 40% 30 60% 50/100% 
4. VOLIO BI DA POSTOJE SPECIFIČNE 
VJEŽBE ZA RAZLIČITE BOLNE SINDROME 
(BOL U DONJEM DJELU LEĐA, BOL VRATNE 
KRALJEŽNICE, SKOLIOZA, KIFOZA, VELIKI 
KORIJENSKI ZGLOBOVI...) 
39 78% 11 22% 50/100% 
5. NAJČEŠĆE IDEM NA JOGU 12 24% 38 76% 50/100% 
6. NAJČEŠĆE IDEM NA PILATES 1 2% 49 98% 50/100% 
 
Kad je fitness ponuda u pitanju, njih 52% ispitanika je odgovorilo da najčešće ide u teretanu. 
Od ukupnog broja 56% najviše voli odraditi svoju rutinu vježbanja, dok ih 40% voli vježbati 
uz podršku stručne osobe. 78% je izjavilo da bi voljeli vidjeti ponudu sa specifičnim 
vježbama za različite bolne sindrome. Od joge njih 24% je zainteresirano dok 76% ne 
prakticira ovu vrstu vježbi, a pilates je bio samo 1 zainteresirani ispitanik. Slijedi i grafički 
prikaz Tablice 8. 
 
 Slika 18. Prikaz posjećenosti tertane i fitness usluga 
 
Tablica 9. Prikaz korištenja sauna 
 
SAUNE DA % NE % 
CRIOSAUNA 4 8% 46 92% 
TURSKA SAUNA 27 54% 23 46% 
FINSKA SAUNA 19 38% 31 62% 
BIO SAUNA 24 48% 26 52% 
 
 
Kod pitanja da li ispitanici koriste saune, odgovori su različiti. Kriosaunu je probalo samo njih 
8% dok je njih 92% nije išlo u ovaj oblik saune, u tursku ih ide 54%, finsku 38%, a u bio 
saunu 48%. razlozi odlaska u saune su različiti. Najzastupljeniji odgovor je da idu radi 
opuštanja, njih 29 ispitanika, 13 ih ide radi detoksifikacije tijela, 6 vole otići usaunu prije 
masaže, 1 radi odmora, 3 radi zdravlja i bolje cirkulacije, dok njih 5 rijetko ide u saune a njih 
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Tablica 10. Razlozi odlaska u saunu 
RAZLOZI ODLASKA U SAUNE  
Opuštanje 29 
Detoksikacija tijela 13 
Prije masaže 6 
Odmor 1 
Zdravlje 3 
Bolja cirkulacija 3 
Rijetko idem  u saunu 5 
Ne idem u saunu 18 
 
Tablica 11. Prikaz posjećenosti određenih vrsta masaža 
MASAŽA DA % NE % UKUPNO 
1. RELAX ALL 
SENSES 
23 46% 27 54% 50/100% 
2. BOD&SOUL 41 82% 9 18% 50/100% 
3. HOT STONE 10 20% 40 80% 50/100% 
4. THAI 12 24% 38 76% 50/100% 
5. SHIATSU 9 18% 41 82% 50/100% 




0 0% 50 100% 50/100% 
8. LIMFNA 
DRENAŽA 





1 2% 49 98% 50/100% 
 
 
Što se ponude masaža tiče, najtraženija je Body&Soul masaža, čak njih 82% voli ovaj tip 
masaže. Slijedi sportsk amasaža sa 70% ispitanika, pa Relax all senses sa 46%. nešto malo 
manje ispod je i limfna drenaža sa 44% ispitanika koji preferiraju, zatim su tu Thai masaža sa 
24% i Hor stone sa 20%. Shiatsu ih slijedi sa 18% zainteresiranosti, vibromasaža njih 2% i za 






























Usporedba potreba mlađih i starijih od 40 
godina
Fitness Body&Soul Relax all senses
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Iz grafa 12, možemo isčitati kako osobe mlađe od 40 godina više vremena provode u fitnessu 
(53 %), dok starije od 40 su češće na masažama i to klasičnoj švedskoj masaži (39%), nego na 
relaksirajućoj (27%). 
Tablica 12. Prikaz posjećenosti programa 
PROGRAMI DA % NE % UKUPNO 
AROMATERAPIJA 2 4% 48 98% 50/100% 
POBOLJŠANJE 
SNA 
0 0% 50 100% 50/100% 
OTKLANJANJE 
BOLI 
0 0% 50 100% 50/100% 
 
Ponuda programa je raznolika, međutim od navedenih, njih 4% je bilo zainteresirano za 
radionicu artomaterapije, dok paketi za poboljšanje sna i otkljanjanja boli nisu pobudili 
zainteresiranost ispitanika, njih 100% je odgovorilo negativno na posjećenost ovih programa. 




DA % NE % UKUPNO 
Cervikalna bol 19 38% 31 62% 50/100% 
Torakalna bol 25 50% 25 50% 50/100% 
Lumbalna bol 37 74% 13 26% 50/100% 
Bol donjih 
ekstremiteta 
12 24% 38 76% 50/100% 
Loša cirkulacija 
krvi i limfe 
28 56% 22 44% 50/100% 
Nakon sportske 
aktivnosti 
33 66% 17 34% 50/100% 
Uklanjanje stresa 47 94% 3 6% 50/100% 
 
 Zadnja tablica prikazuje razloge odlaska na masaže. Pa tako najveći broj ispitanika od čak 
94% ide radi uklanjanja stresa odnosno relaksacije. Slijedeći razlog je bol u lumbalnom djelu 
kralježnice sa 74%. njih 66% odlazi na masaže nakon sportske aktivnosti, 56% želi poboljšati 
cirkulaciju krvi i limfe, 50% ih osjeća bol u torakalnoj kralježni, a 38% u vratnom djelu pa idu 






 U istraživanju je sudjelovalo ukupno 50 ispitanika. Od ukupnog broja najviše ih 
pripada rasponu od 31-40 godina, njih 46%. U istraživanju je sveukupno sudjelovalo 61% 
žena i 39% muškarac od kojih je 58% s visokom stručnom spremom te su zaposleni u stalnom 
radnom odnosu (62%). Na općenita pitanja da li su zabrinuti za svoje zdravlje, uglavnom su 
se držali zlatne sredine, njih 60% dok je čak jedan ispitanik izjavio da je jako zabrinut za 
svoje zdravlje.  
Kada je posjećivanje wellnessa u pitanju, u njihovo slobodno vrijeme, čak njih 34% jako 
često odlaze u wellnesse dok ih 22% ima zakazane stalne termine. To nam je glavni dokaz da 
wellness polako ali sigurno postaje svakodnevica te da ljudi sve više postaju svjesni sebe i 
svojeg blagostanja. 
Od ukupnog broja ispitanika njih 42% je izjavilo da se najviše vole koristiti fitnessom u 
wellness centru. Ovako visok postotak ovog odgovora usko je povezan s dobi ispitanika gdje 
mlađi od 40 godina čine 60% ispitanika. Masaže su na drugom mjestu po posjećenosti sa 
36%.  
Iako je ranije navedeno da je njih 60% dosta zabrinuto za svoje zdravlje, u sljedećoj kategoriji 
njih 32 nema niti jednu od navedenih bolesti. Najviše je onih koji pate od hipertenzije (8) te 
boli u lumbalnoj kralježnici. Ove tegobe mogu biti posljedica načina života, nedovoljno 
vježbanja, posla kojim se određena osoba bavi te čak neadekvatnim snom. Iz sljedećih 
podataka može se vidjeti da većina ispitanika ne spava dovoljno. Njih 52% spava manje od 7 
sati dnevno što nije dovoljno za adekvatan odmor i regeneraciju organizma. Kada je tjedna 
aktivnost u pitanju njih 50% trenira između 3 do 4 sata tjedno, odnosno 3 do 4 puta na tjedan. 
Dvoje ispitanika je reklo da vježbaju 14 sati na tjedan što nam govori da se ti pojedinci 
profesionalnije bave nekim sportom. Kada su pušenje i konzumacija alkohola u pitanju, 
rezultati su zapanjujuće veliki. Njih 42% je reklo da puši i to čak njih 11 od 11 do 20 cigareta 
na dan. Konzumacija alkohola ne zaostaje puno za cigaretama, 73% uživa u alkoholnom piću 
od kojih njih 27 u 1-5 čaša tjedno. Pretjeranoj konzumaciji alkohola i cigareta pomaže 
podatak koji govori da je 36% ispitanika ponekad pod stresom ali čak 22% su stalno pod 
stresom. 
Dolazimo do podataka koji se konkretno tiču Bellevue Spa Clinic. Velika većina ispitanika je 
već dolazila u naš spa i upoznata je s našom ponudom. Iako se svake godine uvode neki 
noviteti, oni su još jedan razlog više zašto se gosti opetovano vraćaju. Čak njima 32% su već 
peti put u našem wellnessu.  
Od opširne ponude 52% naših gostiju najčešće se služi teretanom i to u većini (56%) kako bi 
odradila svoj rutinski tip vježbi. Samo nekolicina od 24% je isprobala jogu dok pilates 
interesira samo 2% zainteresiranosti. Čak 39 ispitanika se izjasnilo da bi voljeli kada bi svoju, 
već opsežnu ponudu, obogatili specifičnim vježbama za neki bolni sindrom poput boli u 
donjem djelu leđa ili vratnoj kralježnici te vježbama za kifozu, skoliozu i velike korijenske 
zglobove.  
Što se sauna tiče, one su neizostavan dio wellnessa. U Bellevue Spa Clinic osim klasičnih 
toplih imamo i hladnu kriosaunu. Od ukupne ponude najveći je postotak ispitanika koji odlaze 
u parnu kupelj (54%) jer je temperaturom i vlažnosti najudobnija, dok je kriosauna još uvijek 
najmanje posjećenija (8%). To je djelom tako jer je ona među novim stvarima na tržištu te još 
ne postoje mnoga istraživanja koja bi potvrdila njeno djelovanje. Razloge koje ispitanici 
navode kao glavne za odlazak u saunu su 58% opuštanje, 26% detoksifikacija tijela, samo 
12% koristi saune prije masaže (iako je itekako preporučljivo), a čak njih 36% uopće ne 
koristi saune.  
Od devet vrsta masaža koje smo ispitivali ovim upitnikom najposjećenija je Body&Soul, 
odnosno klasična švedska masaža. Čak 82% ispitanika najčešće odabire baš ovaj tretman. 
Sljedeća nakon nje je sportska masaža koju voli 70% ispitanika a najmanje se odlučuju za 
miofascijalnu relaksaciju (0%). Glavni problem ovoga  je vjerojatno nedovoljno poznavanje 
učinaka miofascijalne masaže među ispitanicima s obzirom na to da je također riječ o 
relativno mladoj manualnoj tehnici koju ne radi puno terapeuta niti ju je puno ispitanika 
isprobalo. Limfna masaža i relaksirajuća Relax All Senses masaža, dva su tretmana koja su se 
našla u zlatnoj sredini jer ih ispitanici vole, jednu radi detoksa tijela pokretima ruku, a drugu 
radi blagodati eteričnih ulja koja se koriste u tretmanu.  
Među glavnim razlozima odlaska ispitanika na masaže navode relaksaciju i opuštanje od 
stresa (94%). Moram priznati da me to malo iznenadilo jer sam u radu s gostima postigla 
dojam da više dolaze radi uklanjanja boli u lumbalnom djelu kralježnice. Taj razlog je drugi 
na listi sa 74% a u stopu ga slijedi masaža nakon sportske aktivnosti sa 66%.  
Prema rezultatima anketa možemo vidjeti da mlađa populacija (<40 godina) više interesa 
pridaje fitness programima (53%), dok starija populacija više voli masaže ali u većem broju 
klasičnu (39%) nego relaksirajuću (27%).  
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Usporedivši ove rezultate s radom iz 2017. godine, autorice Fileš Sanje, koja je u svojem radu 
provjeravala upoznatost Hrvata s Wellnessom, njegovom ponudom i dobrobitima. Prema 
njenim podacima većina ispitanika u wellnesse odlazi prvenstveno radi masaža (njih 51,7%), 
zatim radi sauna (34,5%) i tek onda radi fitnessa (21,8%), dok su u ovome istraživanju podaci 
pokazali da je u Bellevue Spa Clinic najposjećeniji fitness. Međutim, kada je u pitanju razlog 
odlaska u spa oba istraživanja došla su do istih zaključaka, a to je da je relaksacija prva stvar 
zašto se odlazi u saune i na masaže, a tek onda radi rješavanje zdravstvenih problema.   
  
9. ZAKLJUČAK 
  Wellness ili harmonija tijela, duha i uma, svakodnevno se narušava našim 
stilom života. Sve je veći broj oboljelih od kardiovaskularnih bolesti, respiratornih oboljenja 
ali i depresije i  kronične boli u kralježnici. Sve to događa se jer tijelo nije u ravnoteži. Sve 
dimenzije wellnessa moraju biti zadovoljene kako bi se tijelo moglo obraniti od bolesti i 
zadržati zdravlje. Spa centri pomažu nam upravo u tome, da kroz niz različitih tretmana, 
posvetimo sebi vrijeme i radimo na uvođenju harmonije.  
Ovo istraživanje rađeno je u Bellevue Spa Clinic zato što je jedan od najboljih spa u Europi te 
se htjelo dokazati koliko tretmani i programi utječu, pozitivno ili negativno, na njihovo 
zdravlje, razvoj samosvjesti i zanimanje za usvajanje novih navika. Prema podacima 
prikupljenih od anonimnih anketnih upitnika među 50 ispitanika, možemo vidjeti da je 
ubrzani način života uzeo svoj danak. Podosta je osoba koje su zabrinute za svoje zdravlje te 
boluju od neke od kroničnih boli kralježnice. Većina mlađih ispitanika se iz tog razloga 
okrenula tjelovježbi, iako ona danas ne predstavlja istinsku volju za zdravljem nego sam trend 
koji određena populacija želi pratiti. Od masaža, klasična je najposjećenija radi opuštajućih i 
protuupalnih benefita koje nosi. Saune u Bellevue Spa Clinic nisu previše posjećene, a oni 
koji ih prakticiraju također navode da to rade prvenstveno radi opuštanja od stresa, a zatim i 
radi čišćenja organizma od štetnih tvari.  
Proučavajući dobivene rezultate možemo odbaciti sve tri hipoteze jer niti jedna nije u 
potpunosti potvrđena. H1 kaže da je sportska masaža najposjećenija, međutim ona zauzima 
tek drugo mjesto sa 70% zainteresiranih. H2 kaže da ispitanici odlaze na masaže uslijed 
pojave boli u određenom djelu tijela, međutim , prvotni razlog posjećivanja tretmana je čisto 
relaksirajući (94%). H3 je djelomično točna,  ona kaže da osobe mlađe od 40 godina više 
posjećuju fitness što se ispostavilo točnim, a da starije od 40 godina više odlaze na 
relaksirajuću masažu. Tu se hipoteza ne može usvojiti jer podaci pokazuju da stariji od 40 
godina više odlaze na klasičnu masažu. 
Obradom rezultata došlo se do zaključka da je ponuda Bellevue Spa Clinic raznolika te pruža 
svakome ponešto. Također, smatra se da bi se trebalo više raditi na prevenciji bolesti nego na 
liječenju već nastalih oboljenja i ozljeda. Radionice i organizirani grupni tretmani gdje se 
goste educira čuvati njihovo tijelo, duh i um kroz svakodnevne situacije mogle bi mnoge 
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Prilog A: Anketni upitnik  
 
NAJČEŠĆE KORIŠTENI TRETMANI I RAZLOZI DOLASKA U SPA CLINIC 
BELLEVUE, MALI LOŠINJ 
 
Poštovani, 
Hvala što ste odlučili izdvojiti vrijeme za ispunjavanje ovog upitnika koji za cilj ima utvrditi 
koji se tretmani najviše koriste u Spa Clinic Bellevueju te iz kojeg razloga. Dobiveni podaci 
koristiti će se isključivo za pisanje diplomskog rada na Diplomskom studiju fizioterapije, 
Fakultet zdravstvenih studija, Sveučilište u Rijeci. 
Anketa se sastoji od 48 pitanja s više ponuđenih odgovora. Dodatna objašnjena biti će 
ponuđena prije svakog novog seta. 
Anketa je u potpunosti anonimna te bi Vas molila da odgovorite na sva pitanja i da odgovori 
budu što bliži Vašem mišljenju. Također, u bilo kojem trenutku možete odustati od 
popunjavanja. Ova anketa oduzeti će 10 minuta Vašeg vremena, a meni će pomoći da bolje 
shvatim Vaše potrebe.  
Unaprijed zahvaljujem na Vašem vremenu, 





1. DOB:  ______ 
2. SPOL:       M          Ž 







4. TRENUTNI RADNI STATUS: 
a) Student 
b) Zaposlenik u stalnom radnom odnosu 
c) Vlasnik firme 
d) Nezaposlen 
e) Umirovljenik 
f) Ostalo ______________________ 
5. DA LI STE ZABRINUTI ZA VAŠE ZDRAVLJE? 
Nimalo    0    1    2    3    4    5    Jako 
6. KOLIKO ČESTO POSJEĆUJETE WELLNESS OPĆENITO? 
Nikada     0    1    2    3    4    5    Jako često 
7. KOJI DIO WELLNESSA NAJVIŠE KORITITE 
a) Fitness 
b) Tretmane tijela 
c) Saune  
8. BOLUJETE LI OD NEKIH OD SLIJEDEĆIH BOLESTI (ZAOKRUŽITI SVE ŠTO 
ODGOVARA VAŠOJ SITUACIJI): 
a) Astma 
b) Kronični bronhitis 
c) Infarkt miokarda  
d) Moždani udar  
e) Povišeni krvni tlak 
f) Artroza 
g) Osteoporoza 
h) Kronična bol vratne kralježnice 
i) Kronična bol prsne kralježnice 
j) Kronična bol donjeg djela leđa 
k) Pretilost  
l) Maligne bolesti 
m) Ništa od navdenog 
9. KOLIKO SATI U PROSIJEKU SPAVATE? _________ 
10. KOLIKO SATI TJEDNO U PROSIJEKU VJEŽBATE? _________ 
11. PUŠITE LI?   
a) Da 
b) Ne 
12. AKO DA, KOLIKO CIGARETA DNENO? _________ 
13. KONZUMIRATE LI ALKOHOL? 
a) Da 
b) Ne 
14. AKO DA, KOLIKO ČAŠA TJEDNO? _________ 
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KAKAV JE VAŠ STIL ŽIVOTA? 
a) Sjedilački  
b) Lagano aktivan (vježbanje 1x tjedno) 
c) Umjereno aktivan (vježbanje 3x tjedno) 
d) Jako aktivan (vježbanje 5 i više x tjedno) 
15. KOLIKO ČESTO SE OSJEĆATE POD STRESOM TIJEKOM TJEDNA? 
a) Nikada          
b) Veoma rijetko     
c) Ponekad    
d) Često  
e) Veoma često  
f) Stalno sam pod stresom      
16. KOLIKO STE ZDRAVI (PO VAŠEM MIIŠLJENJU) 
a) Zdrav sam  
b) Ponekad se razbolim, ništa ozbilnjo  
c) Bolujem od kronične bolesti (hipertenzija ili diabetes i sl. )       
d) Neprekidno imam smetnje (bol u kralježnici, i sl.)   
 
SPA CLINIC BELLEVUE 
17. KOJI STE PUT U WELLENSSU? _________ 




19. U TERETANI NAJVIŠE VOLIM SAM/A ODRADITI SVOJ SET VJEŽBI? 
a) Da 
b) Ne 




21. VOLIO/VOLJELA BI DA POSTOJE SPECIFIČNE VJEŽBE ZA RAZLIČITE 
BOLNE SINFROME (BOL U DONJEM DJELU LEĐA, BOL VRATNE 
KRALJEŽNICE, SKOLIOZA, KIFOZA, VELIKI KORIJENSKI ZGLOBOVI...) 
a) Da 
b) Ne 
22. NAJČEŠĆE IDEM U TURSKU SAUNU? 
a) Da 
b) Ne 
23. NAJČEŠĆE IDEM NA TRETMAN KRIOTERAPIJE U KRIOSAUNU? 
a) Da 
b) Ne 
24. NAJČEŠĆE IDEM U BIO SAUNU? 
a) Da 
b) Ne 
25. NAJČEŠĆE IDEM U FINSKU SAUNU? 
a) Da 
b) Ne 
26. U SAUNU IDEM RADI ____________________________________________. 
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27. NAJČEŠĆE IDEM NA YOGU  
a) Da 
b) Ne 
28. NAJČEŠĆE IDEM NA PILATES  
a) Da 
b) Ne 
29. NAJČEŠĆE IDEM NA OPUŠTAJUĆU MASAŽU (RELAX ALL SENSES)  
a) Da 
b) Ne 
30. NAJČEŠĆE IDEM NA ŠVEDSKU MASAŽU (BODY&SOUL)  
a) Da 
b) Ne 
31. NAJČEŠĆE IDEM NA MASAŽU VULKANSKIM KAMENJEM (HOT STONE)  
a) Da 
b) Ne 
32. NAJČEŠĆE IDEM NA TAJLANDSKU MASAŽU  
a) Da 
b) Ne 
33. NAJČEŠĆE IDEM NA SHIATZU MASAŽU  
a) Da 
b) Ne 





35. NAJČEŠĆE IDEM NA MIOFASCIJALNU RELAKSACIJU 
a) Da 
b) Ne 
36. NAJČEŠĆE IDEM NA LIMFNU DRENAŽU  
a) Da 
b) Ne 
37. NAJČEŠĆE IDEM NA TRETMAN KRIOTERAPIJE U KRIOSAUNU  
a) Da 
b) Ne 
38. NAJČEŠĆE IDEM NA TRETMAN VIBROMASAŽE TIBETANSKIM ZDJELAMA  
a) Da 
b) Ne 
39. NAJČEŠĆE IDEM NA RADIONICE AROMATERAPIJE  
a) Da 
b) Ne 
40. NAJČEŠĆE IDEM NA PROGRAM ZDRAVOG SNA (NIZ TRETMANA ZA 
POBOLJŠANJE SNA)  
a) Da 
b) Ne 
41. NAJČEŠĆE IDEM NA PROGRAM KONTROLE BOLI (NIZ TRETMANA SA 







42. NA MASAŽE NAJVIŠE IDEM RADI BOLI U VRATNOM DJELU KRALJEŽNICE  
a) Da 
b) Ne 
43. NA MASAŽE NAJVIŠE IDEM RADI BOLI U PRSNOM DJELU KRALJEŽNICE  
a) Da 
b) Ne 
44. NA MASAŽE NAJVIŠE IDEM RADI BOLI U DONJEM DJELU LEĐA  
a) Da 
b) Ne 
45. NA MASAŽE NAJVIŠE IDEM RADI BOLI U NOGAMA 
a) Da 
b) Ne 
46. NA MASAŽE NAJVIŠE IDEM RADI LOŠE CIRKULACIJE KRVI I LIMFE 
a) Da 
b) Ne 









Zahvaljujem na Vašem vremenu!  
12. ŽIVOTOPIS 
Rođena sam 15.01.1993. u Rijeci. Svoje srednjoškolsko obrazovanje završila sam u Malom 
Lošinju, usmjerenje Opća gimnazija. Nakon gimnazije, odlučila sam se za Stručni studij 
fizioterapije u Rijeci pri Fakultetu Zdravstvenih Studija, Sveučilište u Rijeci. Nakon 
završenog preddiplomskog studija odradila sam staž u Ordinaciji fizikalne medicine dr. Mile 
Batinića u Rijeci, u kombinaciji s Ortopedskom bolnicom Lovran. Nakon staža zaposlila sam 
se u Spa Clinic Bellevueu gdje i danas radim. 
